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Abstrakt

Nazev prace: Vliv trupové stabilizace na rychlost odhodu u vicebojatii

Vymezeni problému: Nedilnou soucasti atletického viceboje jsou vrhacské discipliny. Stabilni
trup je potfebnou slozkou kinematického fetézce pii generaci sily béhem hazeni. Hod a vrh
byva obvykle neefektivni, pokud svaly nohou a trupu nejsou schopny vyvinout dostate¢nou silu
nebo nedochédzi k pfenosu energie do odhodové paze. Price se zabyva vlivem trupové

stabilizace na odhodovou rychlost.

Cil prace: Zjistit, zda je mozné zvysit odhodovou rychlost u vicebojait pomoci cviceni

zaméfenych na zlepSeni trupové stabilizace.

Metody: M¢ieni odhodové rychlosti pomoci sportovniho radaru, zhodnoceni urovné trupové
stabilizace pomoci stereotypu kliku dle Jandy, testu medvéda a hlubokého diepu dle Kolaie

a McGill's torso muscular endurance test battery.

Vysledky: Béhem desetitydenni intervence zamétené na trupovou stabilizaci u experimentalni
skupiny doslo k primérnému zlepseni odhodové rychlosti o 5,76 km/h (8,9 %). Kontrolni
skupina, pokracujici ve standardnim tréninku, zaznamenala pouze mirné zlepSeni odhodové
rychlosti o 1 km/h (2 %). Pii hodnoceni trupové stabilizace doslo po intervenci u experimentalni
skupiny k vylepSeni hodnoceni, zatimco u kontrolni skupiny nebylo pozorovano zhorSeni
nebo doslo k mirnému zlepSeni. Hodnoceni trupové stabilizace pomoci McGillovy testovaci
baterie ukdzalo vyrazné zlepseni ve vykonu experimentalni skupiny. Kontrolni skupina dosahla
mirného zlepSeni, pficemz statistickd vyznamnost byla dosazena pouze v jednom testu.
Intervence zaméfena na trupovou stabilizaci méla vyrazny vliv na odhodovou rychlost

mladeznickych vicebojaitl, zatimco standardni trénink neptinesl signifikantni zlepSeni.

Klicova slova: trupova stabilizace, odhodova rychlost, atletika, viceboj, sedmiboj, desetiboj



Abstract

Title: Effect of trunk stabilization on throwing velocity in heptathlon and decathlon athletes

Background: Throwing disciplines are an important part of combined track and field events.
A stable trunk is a necessary component of the kinematic chain in the generation of force during
throwing. Throwing is usually ineffective if the leg and trunk muscles are unable to generate
sufficient force or if there is no transfer of energy to the throwing arm. This paper examines

the effect of trunk stabilization on throwing velocity.

Objective: The aim of the study was to investigate whether it is possible to increase the
throwing velocity of heptathlon and decathlon athletes by using exercises aimed at improving

trunk stabilization.

Methods: Measurement of throwing velocity using sports radar, assessment of trunk
stabilization level using Janda's stereotype of push-up, Kolar's bear test and deep squat test

and McGill's torso muscular endurance test battery.

Results: During the ten-week intervention focused on trunk stabilization, the experimental
group experienced an average improvement in throwing velocity of 5.76 km/h (8.9%).
The control group, continuing with standard training, experienced only a slight improvement
in throwing velocity of 1 km/h (2%). In the evaluation of trunk stabilization, the experimental
group showed an improvement in their rating after the intervention, while the control group
showed no deterioration or a slight improvement. Evaluation of trunk stabilization using
the McGill test battery showed a significant improvement in the experimental group's
performance. The control group achieved a slight improvement, with statistical significance
achieved in only one test. The intervention targeting trunk stabilization had a significant effect
on the throwing velocity of the youth heptathlon and decathlon athletes, whereas standard

training did not bring a significant improvement.

Key words: core stabilization, throwing velocity, track&field athletics, heptathlon, decathlon
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

cm — centimetr

DK — dolni koncetina

DKK — dolni koncetiny

E — extenzory
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FTVS — Fakulta télesné vychovy a sportu
F — flexory

g — gram

HK — horni konc¢etina

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
K — kontrolni skupina

kg — kilogram
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L—Ileva
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m — metr
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mm. — musculi
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PHK — prava horni koncetina
resp. — respektive
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Ul18 —under 18 —do 18 let
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UK - Univerzita Karlova
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1 UVOD

Ve své bakalaiské praci jsem se zaobirala vyznamem trupové stabilizace u vrhaca
v atletice. Po prostudovani tohoto tématu jsem zjistila, ze sice mnoho zdroji uvadi, Ze trup tvofi
velmi dilezitou slozku kinematického fetézce pfi hodu, ale nebyla jsem schopna dohledat
dostatek novych studii, které fesi tuto problematiku v oblasti atletiky. To je mozna jednim
z divod, proc trenéti ve svych tréninkovych planech vyuzivaji ,,klasické® cviceni pro posileni

proximalnich segmentt, jakymi jsou sed — lehy, sklapovacky, kliky a podobné.

V bakalaiské praci jsem rozebirala vliv trupové stabilizace na celkovy vykon
ve vrhaéskych disciplindch. Touto praci jsem se rozhodla navdzat na piedeslé poznatky
a prozkoumat vliv trupové stabilizace pouze na jeden faktor vykonu ve vrzich a hodech —

odhodovou rychlost u mladeznickych vicebojafti.

Nedilnou soucasti atletického viceboje jsou vrhacské discipliny. Muzi ve svém
desetiboji absolvuji vrh kouli, hod diskem a hod ostépem. U Zen je zatfazen do sedmiboje jen
vrh kouli a hod o$tépem. Vrhacské discipliny tvoii téméf jednu tfetinu disciplin, a také i jednu
ttetinu bodového zisku. Proto by bylo vhodné v tréninkové piipravé vicebojaie vénovat
nalezitou pozornost i t€mto disciplinam, které, z mého pohledu, byvaji casto u mladeznikli

opomijeny.

Kazda vrhac¢ska disciplina ma svou specifickou techniku, ale spole¢nym znakem vsech
vrha¢skych disciplin je vyuziti kinematického fetézce pro generaci sily dolnimi koncetinami
a jeji prevod pies trup az do odhodové horni koncetiny. Pro vykon je tedy velmi diilezita spravna
koordinace, nacasovani a dostate¢nd sila celého kinematického fetézce. Vyfazenim nékteré
casti kinematického fetézce se atlet ochuzuje o ¢ast doposud vygenerované energie a nasledné

nedosahuje optimalnich vykond.

Trup je dileZitou soucasti kinematického fetézce pifi hodech. Odevzdava energii
vyprodukovanou dolnimi konc¢etinami horni poloviné t€la k akceleraci odhodové paze. Pokud
trup neni dostate¢né stabilni, transmise energie byva narusena a atlet neni schopen dosahnout

optimalniho vykonu.

Z mého pohledu, neni této problematice vénovana dostacend pozornost hlavné
v mladeznickych kategoriich. Do tréninkové piipravy jsou Casto fazena cviceni pro posileni
povrchovych svalil trupu a hluboké svaly jsou opomijeny. Zaroven, ne vzdy je kladen diraz
na kvalitu provedeni jednotlivych cviceni, zejména pii vétSim poctu sveéifencl. To muze vést

1



k fixaci Spatného pohybového stereotypu, pretéZovani globalnich stabilizatorl, vyfazeni
lokélnich stabilizatorti a neefektivnimu zapojeni trupové stabilizace. Disledkem miize byt vétsi
nachylnost ke zranénim. Touto praci bych chtéla na popsanou problematiku upozornit

a nabidnout alternativni zptsob posileni trupu.



2 TEORETICKE VYCHODISKA PRACE
2.1 Atletika

Atletika je povazovana za kralovnu sportu. Toto oznaceni ji nalezi plnym pravem. Je
rozSifena po celém svéte, svétové Sampiondty jsou vzdy vrcholnou akci roku a nejvetsi

pozornost pouta i na olympijskych hrach (Cicha, Jelinek, 2017).

Atletika ma mezi sporty své vyluéné postaveni. Jeji pohybovy zdklad vychazi
z ptirozenych pohybt (chize, beh, skok, hod), které se vyrazné uplatiuji témét ve vSech

ostatnich sportovnich odvétvich (Vinduskova et al., 2003).

Pro pestrost a vSestrannost pohybovych cinnosti atletiku povazujeme za jeden
ze zékladnych Cinitelli vSestranného pohybového rozvoje déti, mladeze i dospélych. Pomoci
atletiky rozvijime zakladné pohybové schopnosti — kondi¢ni a koordinac¢ni, a také funkcni
moznosti organismu. Pohybové vzory, pfedevsim béh a chiize, tvoii velkou ¢ast atletickych
disciplin, prostfednictvim kterych mizeme kompenzovat negativni civilizatni vlivy

soudasného Zivota (Cillik et al., 2014).

2.2 Viceboj

Ve srovnani s ostatnimi atletickymi disciplinami jsou viceboje jedine¢né tim,
ze se v nich vysledni vykon nevyjadiuje v sekundach nebo v metrech, ale v bodech. Pro vykony
v jednotlivych disciplinach viceboje existuji bodové ekvivalenty, uvedené v bodovacich
tabulkéach. Soucet bodl za jednotlivé discipliny je kone¢nym vysledkem viceboje (Vinduskova

et al., 2003).

Viceboj je celek, ktery se sklada z vice disciplin. Atlet musi byt vSestranny a dobie
fyzicky pfipraveny, aby zvladl zavod, ktery trva dva dny. Desetiboj muzii a sedmiboj Zen
reprezentuji mimofadni atletickou v3estrannost, avsak v mirné rozdilny podobé. Zensky
sedmiboj je charakteristicky mens$im zatizenim, pfedevSim druhy den soutéze. Posledni
disciplina, beéh na 800 metrli, neni typicka vytrvalostnim zatizenim a moZno se na ni pfipravit
bez specidlniho tréninku vhodnou kombinaci béZeckého tréninku s dalSimi disciplinami
s posledni disciplinou stfednédobé vytrvalosti — béhem na 1500 metrt, ktery si jiz vyZaduje

specifickou piipravu (Ryba et al., 2002).



2.2.1 SloZeni mistrovskych viceboji

Desetiboj 1. den: beéh na 100 m, skok do dalky, vrh kouli, skok do vysky, béh na 400 m
Desetiboj 2. den: béh na 110 m pfes piekazky, hod diskem, skok o ty¢i, hod ostépem, béh na
1500 m

Sedmiboj 1. den: béh na 100 m pies piekazky, skok do vysky, vrh kouli, béh na 200 m
Sedmiboj 2. den: skok do dalky, hod ostépem, beh na 800 m

Desetiboj muzl a sedmiboj zen se uskutecituji ve dvou, po sobé nasledujicich dnech.
Mezi skoncenim jedné discipliny a zac¢atkem dalsi discipliny ma byt prestdvka nejméné

30 minut (Cillik et al., 2020).

Pro vSechny discipliny plati pravidla Svétové atletiky s dvéma vyjimky. Prvni je,
ze ve skoku dalekém, vrhu kouli a v hodech ma kazdy zdvodnik k dispozici jenom tfi pokusy.
Druhou vyjimkou je, ze v bézeckych disciplinach je vyloucen ten zavodnik, ktery mél dva
chybné starty. Zavodnik, ktery vynechd start nebo nema platny pokus v jedné z disciplin
viceboje, nesmi startovat v dal3i discipling a povazuje se to za odstoupeni ze soutéze (Cillik

et al., 2020).

2.2.2 Historie viceboje

Viceboj ma dlouhou historii. Kofeny viceboje sahaji do starého Recka. Anticky
pentatlon byl jednou z nejpopularnéjsich disciplin starovékych olympijskych her. Pentatlon
obsahoval zakladni klasické discipliny. Uéastnici nejdiiv zavodili ve skoku do dalky, ten, kdo
nepiekonal predepsanou vzdalenost byl ze soutéze vytazen. Po druhé discipling, kterou byl hod
ostépem, pokrac¢ovali jen 4 nejlepsi. Po tieti discipling, béhu na 1 stadion, pokracovali dal pouze
tfi nejlepsi. Ze tii zavodniki v hod¢ diskem dva nejlepsi nakonec bojovali v zdpaseni o titul

olympijského vitéze (Cillik et al., 2020).

Kofeny novodobého desetiboje 1ze hledat v USA. Jiz od roku 1884 Americ¢ani
organizovali mistrovstvi ve vSestrannosti v deseti disciplinach. Desetiboje podobné dnesnim
se objevili v Evropé nejdiiv ve Svédsku a Némecku. Desetiboj v dnesni podobé se poprvé

objevil na Olympijskych hrach v roce 1912 v Stockholmu (Cillik et al., 2020).



2.2.3 Sportovni vykon a vykonnost

Sportovni vykon je jednim ze zékladnych pojmi v sportu a v sportovnim tréninku.
Sportovni vykony se uskuteciiuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, které jsou vymezeny
pravidly daného sportu, vramci, kterych se sportovec usiluje o maximalni uplatnéni
vykonovych ptedpokladii. K dosazeni vysokého vykonu je potfebna dokonald koordinace
provedeni, jehoz zdkladem je komplexni integrovany projev mnoho télesnych a psychickych
funkci jedince. Z teoretického hlediska mizeme sportovni vykon chapat jako celek, slozeny

z dil¢ich vzajemné propojenych prvkt (Dovalil, 2002).

Sportovni vykonnost je formovana dlouhodobé a postupné. Je vysledkem ptirozeného
rustu, vyvoje jedince, vlivl prosttedi ale také vlastniho sportovniho tréninku. Vyvoj lovéka je
pfedem urCen vrozenymi dispozicemi, které se c¢leni na morfologické, fyziologické
a psychologické. Tyto dispozice se zCasti pfizplisobuji vlivim prostiedi, ve kterych jedinec
vyrusta. Toto prostiedi se podili na jeho rozvoji, jak télesném, tak i duSevnim a socidlnim.
Sportovni vykonnost je také ovlivnéna organizovanym sportovnim tréninkem. Cilem
sportovniho tréninku je dosazeni zmén, které vedou zvySovani trovné trénovanosti sportovce.
Tato Groven trénovanosti se nasledné stdva zakladem aktualniho sportovniho vykonu (Dovalil,

2002).

Faktory mizeme chéapat jako cinitele n€jakého déje. Mezi faktory ovliviiyjici vykon
patii somatické, kondi¢ni, technicke, taktické €i psychologické faktory. Podstatny je jejich

spole¢ny znak a to, Ze jsou trénovatelné, tj. jsou ovlivnitelné tréninkem (Dovalil, 2002).

2.2.3.1 Struktura vykonu ve viceboji

Vykon ve viceboji je zavisly na:

o urovni rozvoje potfebnych pohybovych schopnosti
o urovni rozvoje atletickych dovednosti

. schopnosti zdvodnika zvladnout zavod psychicky
J systému bodovani

Trénink viceboje je chapan jako komplexni ptfiprava k jedné discipliné. Nejedna
se tedy o prosty soucet objemu tréninku deseti, resp. sedmi disciplin. Pfi tréninku je nutné brat
v uvahu typické vazby, jak pozitivni (sprint — skok do dalky — skok o ty¢i — béh pies prekazky),
tak negativni (vrhacské discipliny — béh na 800 m a 1500 m) (Vinduskova et al., 2003).



2.2.4 Faktory ovliviiujici vykon ve viceboji

Sportovni vykon je ovlivnén mnoha proménnymi. Nékteré z nich maji zasadni vliv
na vykon, ale podminkou dosaZeni vrcholového vykonu je optiméalni urovent vSech faktort
podilejicich se na vykonu. Mezi zdkladni faktory ovliviiujici vykon patii faktory somaticke,
motorické, technické, taktické €i psychické, které jsou vzajemné provazané (Bahensky, Bunc,

2018).

2.2.4.1 Somatické predpoklady

Dovalil (2002) uvadi, ze somatické faktory jsou ve zna¢né mife geneticky podminéné,
v fade sporti hraji vyznamni roli. Tykaji se hlavné podptrného systému, pod ktery spada kostra,
svalstvo, vazy, Slachy, které se z velké €asti ti€astni na vytvatreni biomechanickych podminek

pro sportovni ¢innost a podileji se 1 na vyuZiti energetického potencidlu pro vykon.

Somatické charakteristiky sportovcli vyjadifujeme hlavné pomoci télesné vysky,
hmotnosti jedince, podilem tukové slozky a somatotypem. Dal$im somatickym faktorem jsou

délky telesnych segmentt a jejich vzdjemné proporce (Bernacikova et al., 2013).

Dle Vindruskové (2003) u vicebojaiti hledame nasledujici cilovy model:

Muzi Zeny
Télesné vyska 185-190 cm 170-180 cm
T¢lesnd hmotnost 82-90 kg 60-72 kg
Rozpéti pazi 190-200 cm 175-190 cm

Tabulka 1 — somatické piedpoklady pro viceboj

2.2.4.2 Motorické predpoklady

Dominujicimi pohybovymi schopnostmi pro optimalni vykon ve vicebojich jsou
rychlost a sila. V ramci rychlosti, jde hlavné o rychlost reakce a akcelerace ale také béZeckou,
odrazovou a vrha¢skou rychlost. V ramci sily je potfebnd vybus$na sila ve skokanskych
a vrhac¢skych disciplinach, rychla sila ve sprinterskych disciplinach. Vytrvalost je potfebna
jak vSeobecnad, tak specialni. Vytrvalostni trénink zvySuje zakladni télesnou zdatnost vicebojaie

a také ho pfipravuje na zavérecCnou disciplinu (Vinduskova et al., 2003; Ryba et al., 2002).



2.2.4.3 Koordinacni piredpoklady

Patfi¢na uroven koordinacnich schopnosti vicebojaiim umoziuje ucelné tidit pohyby,
rychle si osvojovat nové pohybové struktury a piizptisobovat se ménicim se tréninkovym
a zavodnim podminkam. Uroveii téchto predpokladii ovliviiuje piimo atletické dovednosti,
a tim i vykonnost v dil¢ich disciplinach viceboje. Vicebojatské dovednosti se projevuji v podani
maximalnich vykoni bez rozfadovacich b&hii ve sprinterskych disciplinich, v dosazeni
maximalnich vykonl ve skoku do dalky ¢i vrhacskych disciplinach, pfi omezeném poctu
pokusti a v realizaci maximalnich vykont pti stupiiujici se specifické unavé (Vinduskova et al.,

2003).

2.2.4.4 Psychologické prredpoklady

Dulezitym ptedpokladem vrcholového vykonu je motivace, kterd muze byt vnéjsi
nebo vnitini. Motivace se vysvétluyje jako podnécujici pficina chovani, ktera rozhoduje
o vzniku, sméru a intenzit¢ jednani ¢lov€ka. Maximalni vykon je spojen se stiedni Urovni
motivace. Pfi nizké nebo pftili§ vysoké urovni motivace se vykony sniZzuji (Bahensky, Bunc,

2018).

Percepéné motorické schopnosti vicebojate musi byt na dobré trovni. To nasledné
usnadiiuje zvladnuti potfebnych atletickych dovednosti. Intelektové a socidlni schopnosti

pomadhaji vicebojatiim fesit narocné situace v piipravé i v zavode (Vinduskova et al., 2003).

vvvvvv

byvaji vsak ti, kteti dokdzou byt vyrovnani a spolehlivi v pfipravé a poté dostatecné agresivni
a sebejisti v zavod¢ (Vinduskova et al., 2003).

Vicebojar musi védet prizptisobit zméndm udalosti pii zavode€, 1 mezi jednotlivymi
disciplinami. Také musi brat v tivahu to, Ze mtliZe nastat Gnava, ktera u jedince vyvola obavy

z neuspéchu a je nutné védét se s touto emoci v zavode vyporadat (Dale, 2000).

2.2.4.5 Technické predpoklady

Ve vSech sportovnich odvétvich fesi sportovec konkrétni pohybovy ukol. Mize se jednat
o ukol jednoduchy, ktery je feseny standartné nebo ukol slozitéjsi, ktery je feSen variabilnim
zpusobem. Technikou se rozumi ucelny zplsob feSeni pohybového tkolu. Rozvoj techniky

se vyznamné podili na ristu sportovni vykonnosti (Dovalil, 2002).



Pozadavky na technické dovednosti u vicebojafti jsou vysoké, protoze v zZadné jiné
sportovni aktivité neni tolik rozdilnych Cinnosti. Zakladni znaky zvladnuté sportovni techniky

jsou kvalita, rychlost, ekonomi¢nost a optimalni zplisob provedeni (Ryba, 2002).

2.2.4.6 Taktické predpoklady

Taktickou pfipravu definujeme jako proces osvojovani a zdokonalovani védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupt, které umoziuji sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feSeni a toto feSeni uspésné a prakticky realizovat. Taktickd pfiprava je jednou
ze slozek sportovniho tréninku zabyvajici se zpusobem sportovniho boje. Zaméiuje

se na vyklady, prakticka feSeni a moznosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Samotny vykon v atletice je taktikou ovlivnén relativné malo. Uroveii taktické
piipravenosti zavodnika se projevuje na chovani jedince béhem zavodu. Jedna se zejména
o tyto momenty: rozplanovani rozcviceni pfed zdvodem a mezi disciplinami, realizace
maximalniho vykonu v prvnim kole pokusii, volba optimalniho sportovniho nacini vzhledem
ke vnéjsim podminkdm (ostép, tyc€), volba tempa piti béhu na 800 m/ 1500 m, volba zakladni
vysky pii vertikdlnich skocich, stravovani, forma regenerace pii zavod¢ a vybaveni sportovce

(Svédikova, 2015).

2.2.4.7 Zdravotni predpoklady

Dosahovat vynikajici vysledky ve vicebojich lze az po dlouhodobé systematické
piiprave. V jejim procesu je vzdy pro sportovce vyhodnéjsi, je-li odolny viici béznym drobnym
onemocnénim jako jsou naptiklad zanéty hornich dychacich cest, angina a proti zranénim
pohybového aparatu, kter¢ mizou znacn¢ zasdhnout do pfipravy sportovce (distorze kloubii,

miniruptury svalové tkané apod.) (Vinduskova et al., 2003).

2.2.4.8 Socialni predpoklady

Casova narocnost vicebojarského tréninku je velka, zvlaste¢ v etapé specializovaného
a vrcholového tréninku. V ¢asovém Useku mezi 17 a 28 rokem véku vyzaduje plné soustiedéni
na splnéni tréninkovych ukoll a teprve v druhé fad€ na dalsi oblasti Zivota (Vinduskova et al.,

2003).



Spojeni vicebojaiského tréninku se studiem na vysoké Skole je piijatelné, ale dosud
nejlepSich vysledkt vSak dosahli cesti desetibojafi a sedmibojatky, ktefi se ptipravovali

v armadnim nebo policejnim klubu (Vinduskova et al., 2003).

2.2.5 Zaklady atletického tréninku

Sportovni ptipravu v atletice charakterizujeme jako dlouhodoby pedagogicky proces
zaméteny na rozvoj vSech faktort, které se podileji na sportovnim vykonu ve vybrané atletické
disciplingé. Cilem sportovni piipravy je postupné rozvinout vSechny predpoklady jedince
na dosahovani vrcholovych sportovnich vykont v absolutnim i relativnim (individudlnim)

pojiméni (Kampmiller et al., 2000).

Sportovni trénink v atletice je specializovany, cilevédomi, vé€decky podlozeny a fizeny
proces zaméfeny na zvySeni vykonnosti sportovce s cilem dosahnout maximalni sportovni
v atletice. Vzhledem k velké rozmanitosti atletiky ma atleticky trénink obecné a specifické
zakonitosti v jednotlivych atletickych disciplinach. Obecnym znakem atletického tréninku je
zamérné pusobeni na rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani techniky dané atletické
discipliny. Specificita spociva v rozdilném charakteru jednotlivych atletickych disciplin

v zavislosti od struktury pohybu a energetické naroénosti (Cillik et al., 2020).
Sportovni trénink v atletice je otevieny systém, ktery mé nasledovni ukoly:

e rozvoj pohybovych schopnosti s diirazem na pozitivni zmény v organizmu sportovce,
e osvojeni a zdokonalovani techniky atletickych disciplin,

e osvojeni a realizace spravniho taktického kondni béhem atletickych zavodi,

e rozvoj osobnosti a schopnosti soutéZit,

e socialni rozvoj v tréninkové skuping (Cillik et al., 2020).

2.2.5.1 Trénink viceboju

Cilem vicebojaiského tréninku je dosazeni nejlepsiho vykonu ve viceboji v obdobi
maximalnich vykonnostnich moznosti zdvodnika s ohledem na komplexni rozvoj pro jejich
dalsi celozivotni uplatnéni. Za zdkladni ukoly ve vicebojafském tréninku povazujeme
osvojovani techniky a taktiky jednotlivych disciplin viceboje jako takového. K tomu je

potiebné rozvijet kondici a osobnost zavodnika (Vinduskova, 2008).



Slozky vicebojatského tréninku tvoii:

e télesna (kondicni) pfiprava,

e technicka ptiprava,

e takticko — teoretickd ptiprava,
e psychologicka pfiprava,

e regenerace (Vinduskova, 2008; Vandrolova, 2003).

Cilem té€lesné neboli kondi¢ni piipravy vicebojatfe je rozvoj pohybovych schopnosti.
Vramci kondi¢ni pfipravy je nutné v€novat se vSem pohybovym slozkdm tzn. rozvoji
rychlostnich schopnosti, silovych schopnosti, vytrvalostnich schopnosti, koordina¢nich

schopnosti a rozvoji pohyblivosti (Vinduskova, 2008).

Silovy trénink je dileZitou soucasti tréninku viceboje, protoze pomahd sportovcim
rozvijet silu a vybusnost pottebnou pro discipliny, jako je vrh kouli nebo skok do vysky.
Do silového tréninku se Casto zatazuje vzpirani. Vzpirdni je zdkladnim aspektem silového
tréninku vicebojafti. Cvicenimi, jako jsou diepy, mrtvé tahy a tlaky na lavici, se sportovci
mohou zaméfit na hlavni svalové skupiny pouzivané v rliznych vicebojatskych disciplinach

(Gates, 2023).

Dale se také zatazuje i plyometrie a cviceni s vlastni vahou. Nejcastéji jsou zatazované
cviceni jako kliky, shyby, vypady ¢i planky, které zapojuji vice svalovych skupin a zlepSuji
celkovou silu téla. Tyto cviky lze snadno zatfadit do tréninkovych programi, coz sportovcim
poskytuje pohodIny zptisob posilovani bez nutnosti pouzivat specializované vybaveni. Z vlastni
zkuSenosti ale vim, ze neni kladen diraz na kvalitu provedeni jednotlivych cvi¢eni, hlavné

pii vétsim poctu svéfenct v mladeznickych kategoriich (Gates, 2023).

Pti tréninku na viceboje by méli mit sportovci a trenéfi na paméti nékolik kli¢ovych
bodl. V tréninku by se sportovci a trenéfi méli zaméfit na tzv. "dopliyjici" a "navazujici"
discipliny, které¢ jsou dilezitymi aspekty spravného tréninku na desetiboj a sedmiboj.
Doplnujici discipliny jsou discipliny, které maji podobny rytmus, ¢asto se jedna o discipliny,
které se trénuji ve stejny den. Piikladem téchto disciplin jsou piekazkovy beh a skok do dalky.
Jedna se o dvé& discipliny, které se budou v tréninku atletd navzajem "doplnovat" (Geopfert,

2021).

Navazujici disciplinou by byla disciplina, ktera nasleduje po sob& v desetiboji anebo

sedmiboji. Naptiklad v sedmiboji miZze vicebojatka provadét trénink skoku do vysky,
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po kterém bezprostiedné nasleduje trénink vrhu kouli. V desetiboji mliZe atlet nejprve provést
trénink hodu diskem, po kterém bezprostfedné nasleduje trénink skoku o ty¢i. Jedna se o dvé

discipliny, které na sebe v tréninku sportovce "navazuji" (Geopfert, 2021).

2.3 Vrhaéské discipliny v ramci viceboje

Mezi vrhacské atletické discipliny, které jsou zatfazeny do desetiboje a sedmiboje patii
vrh kouli a hod ostépem, soucasti desetiboje je jesté také hod diskem. Vrhalské atletické

o 24

Zéavodnik pfi vrzich musi kontrolovat jak pohyb svého téla, tak pohyb sportovniho nacini

(Coleman, 2005).

Cilem vrhaéskych disciplin je dopravit soutézni nacini do co nejvétsi vzdalenosti.
Spole¢nou charakteristikou téchto disciplin je kratkd doba trvani vykonu pii maximalni
intenzité zatiZzeni. Ve zkratce charakter téchto disciplin je rychlostné — silovy (Bernacikova et

al., 2010).

2.3.1 Zaklady techniky vrhii a hodu

Technika vrhu nebo hodu u vrhaci Spickové vykonnosti predstavuje velmi stabilni
motorickou dovednost vypracovanou na zaklad¢ stereotypné se opakujicich podnéti po dobu
nékolika let. Individudlni technické provedeni je piitom znacné¢ podminéné télesnymi
dispozicemi sportovce. Technika vrhii a hodl se neustidle zdokonaluje. Vyuzivaji se piitom
poznatky z ruznych obort jako napiiklad kineziologie, biomechanika, fyziologie ¢i dalsi

veédeckeé discipliny (Vinduskova et al., 2003; Simon, 2004).

vvvvv

vysoké naroky na silovy potencidl atleta. Na rozdil od Svihovych disciplin jako hod oStépem,

jsou nejvyssi naroky kladeny na pohybovou rychlost (Vinduskova et al., 2003).

Vykon ve vrhadskych disciplinach je zavisly od: (Cilik, Roskova, 2003; Gutiérrez-
Davila et al., 2009):

e pocatecni rychlosti vzletu — tj. rychlost, kterou ma nacini pfi vypusténi z ruky
vrhace,
e (hlu vzletu — thel, pod kterym nacini vzlétne,

e vysce vypusténi nacini.
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Pro v8echny vrhacské discipliny je spole¢na a dominantné vyznamna potfeba maximalni
pocatecni rychlosti vzletu na€ini. Pocate¢ni rychlost vzletu nacini je sumou jeho zrychlovani
v priibéhu vrhac¢ského pohybu. Zrychleni nacini se dosahuje vyuZzitim silového potencialu
zavodnika. Dominantnim znakem Spickovych vykonli ve vrhac¢skych disciplindch je proto
vysoka pohybova rychlost vrhace, a pfedev§im sportovniho nac¢ini v rozhodujici fazi hodu

(Pataki et al., 1985).

Pohyb béhem vrhu nebo hodu se prudce zrychluje ve sméru vzhiru v potadi: dolni
koncetiny — trup — paze. Béhem odhodové faze jsou tedy nejdiive zapojovany do vrcholiciho
se zapojuje odhodova paze jako segment nejleh¢i a nejrychlejsi (Ogiolda, 1993; Vinduskova
et al., 2003).

Potencidl vrhace, co se tyCe silového maxima, bezprostiedné¢ neurcuje prubéh
zrychlovéani finalnich pohybii. Pro zrychlovani findlnich pohybii je rozhodujici rychlost
mobilizace silového potencialu zavodnika. Ve sportovni praxi hovotime o vrhac¢ské vybusnosti
neboli o projevu explozivni sily. Tim se mysli motoricka schopnost projevu maxima sily v Case,

ktery ma vrha¢ k dispozici (Vinduskova et al., 2003).

Rychlost odhodu je nejdiilezitéjsi uvolnovaci parametr, ktery podminuje vzdalenost
hodu. Rychlost odhodu je rychlost vlozend rukou atleta do nacini a je umérna celkové sile
vlozené do néacini béhem faze odhodu. Typické hodnoty odhodové rychlosti jsou naptiklad
u elitnich muzZskych ostépait ptiblizné 26-31 m/s coz je 94—112 km/h. Atleti by se proto méli
usilovat o zlepSeni a maximalizaci odhodové rychlosti, protoze uz jen malé zvyseni odhodové
rychlosti typicky vede k vyznamnému prodlouZzeni vzdalenosti hodu. Je to jediny parametr,

ktery miiZze byt maximalizovan ¢innosti atleta (Ogiolda, 1993; Lienenberg, 2018).

Dle Morrise a Bartletta (1996) ptiblizné 70% odhodové rychlosti pti hodu ostépem je
vytvotreno v zavéreénych 100 milisekundach pred vypusténim ostépu, co zduraznuje dilezitost

mensSich ¢asti té€la nezbytnych pro zrychleni ostépu.
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2.3.2 Faze vrhii a hodi
2.3.2.1 Uvod, tichop a drZeni nacini

Zpusob uchopu sportovniho nacini je zavisly na jeho konstrukci, na technice provedeni
ale také na individudlnim pfizpGsobeni drzeni nacini. Diky spravnimu uchopu muize atlet
pusobit na nacini po co nejdelsi dobu a v kone¢né fazi ho vymrstit co nejvyssi rychlosti.
Spravny tichop také umoznuje zdvodnikovi naplno vyuzit délku odhodové koncetiny, jeji silu
a délku prsti odhodvé ruky, a proto je nafini ve vrhacskych disciplinach drzeno spise blize

ke kone¢ktim prstt (Simon, 2004; Cillik, 2020).

V tivodu pokusu atlet zaujima vychozi postaveni, ve kterém smeétfuje svou pozornost
na provedeni vrhu nebo hodu. Po kratkém soustifedéni atlet zahajuje pokus tivodni nésvihy,

ulehcujici vrhaci start do ,,rozbehu® s nacinim (gimon, 2004).

2.3.2.2 Start a zacatek ,,rozbéhu*

Start do rozbéhu, sunu ¢i otocky vrhac¢ zacind vzdy ze stejného individualné predem
systému vrha¢ — nécini, co nejvyssi rychlost, kterou je jesté schopen zvladnout a efektivné
Ji vyuzit pti kone¢ném usili. Pii rozbehu je také nutné vytvoiit optimalni podminky pro zaujeti
vyhodného odhodového postoje. Prostiednictvim zrychlovani pii rozb&hu roste i kineticka
energie systému vrha¢ — nacini, ta je docasné¢ akumulovana ve svalech ve formé svalového
predpéti jako energie potencionalni. Po nahlém odbrzdéni tohoto piedpéti se energie opét uvolni

jako energie kineticka (Simon, 2004; Cillik, 2020).

2.3.2.3 Vlastni vrh a hod

vvvvvv

vvvvvv

otoCka v hodu diskem a impulzivni krok v hodu os$tépem maji charakter zrychlené¢ho, velmi
dynamického pteskoku do odhodového postaveni. V okamziku zaujeti odhodového postaveni
dochazi k nahlému zbrzdéni celé¢ho systému vrha¢ — nacini. Pohybova energie se velmi rychle
prenasi z dolnich koncetin, ptes trup, az k odhodové pazi. Vysledkem je vyrazné vystupniovani

rychlosti odhodového pohybu (Simon, 2004).

13



2.3.2.4 Vypusténi a let nacini

Vyska mista vypusténi je u jednotlivych vrha¢skych disciplin rizna. Optimalni misto
vypusténi nacini se v hod¢€ ostépem a ve vrhu kouli nachézi piiblizn€ na urovni vzpazené ruky
vrhace. V hodu diskem a kladivem se toto misto nachazi na Grovni vrhac¢ova ramene, je-li vrhac¢
ve vyponu. VSeobecn¢ plati, ze tthel vypusténi je ve vrhacskych disciplinach vzdy mensi

nez 45° (Simon, 2004).

2.3.2.5 Zavér — doznéni pohybu

Dochazi kindividudlné¢ dlouhému doznéni pohybu po odhodu nécini. Naptiklad
po odhodu ostépu celkové ziskand energie rozb&hem a praci pravé dolni koncetiny prenasi
atleta ponad levou dolni koncetinu déle vpied, protoZze hybnost téla neni vzhledem k malé
hmotnosti na¢ini celkem vycerpana. Pohyb téla vpfed je zabrzdén ptfeskokem na pravou dolni

konéetinu (Cillik, 2020).

2.3.3 Vrh kouli

Vrh kouli je vrhacska atleticka disciplina, ve které se soutézici usiluji o vrhnuti tézké
kovové koule, jak daleko je to mozné. V kategorii muzii koule vazi 7,26 kg a v kategorii Zen

4 kg (Dale, 2011).

Vrh se od hodu odliSuje tim, ze sila vrhaCe plisobi ve sméru drahy letu nacini, nikoli
kolmo, jako tomu je pti hodech. V dnesni dob¢ se pouzivaji dva rizné modely techniky vrhu
kouli. Prvnim je model posuvny (sun) a druhym je model rota¢ni (oto¢ka). Technika sunem
se objevila v roce 1950 a byla vyuzivana v elitnich soutézich po mnoho let, no v dnesni dob¢ je
min preferovanou u profesiondlnich koulaii. Rota¢ni technika pii vrhu kouli byla poprvé
pouzita ruskym koulafem Aleksandrem Baryshnikovem v roce 1972 a v dne$ni dob¢ se t&si

[ 24

Del Coso, 2021; Dale, 2011).
2.3.4 Hod ostépem
Hod o$tépem se povazuje za jeden z nejstarSich soutéznich sportti. Podobné jako hod

diskem patfi ke klasickym atletickym disciplinam, které byly popularni jiz v antickém Recku
(Potter, 2009).
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Hod ostépem se skladd z ndbéhu, po kterém nasleduje fada kiiZzovych krokd,
a pak z odhodového kroku, pii kterém je ostép zrychlen na maximalni rychlost a poté vypustén.
Stejné jako u ostatnich vrha¢skych disciplin je vykon pfi hodu oStépem urcen rychlosti, smérem
a vySkou ostépu pii vypusténi ale také faktory ovliviiujicimi aerodynamiku letu oStépu.
Hmotnost oStépu je ve srovnani s kouli ¢i diskem mnohem nizs8i, coZ dovoluje zdvodnikiim
provést prudky odhod a udé€lit ostépu velkou vzletovou rychlost, ktera je pro vykon

vvvvvv

600 grami (Liu et al., 2010).

2.3.5 Hod diskem

Hod diskem existuje jako sportovni disciplina jiz od antického Recka. V ramci této
discipliny se soutézici snazi hodit tézky kruhovy disk co nejdale. Vaha nécini je v kategorii

muzu je 2 kg a v kategorii zen 1 kg (Dale, 2018).

Pfi hodu diskem zavodnik vyuziva rotacni techniku, coz znamena, ze rychlost
pfed vlastnim hodem je ziskdvanid narGstem obvodové rychlosti nacini. Pii hodu diskem
tato kombinace pohybt je pro zvladnuti velmi slozitd a naro¢na. Navic je na diskafe kladen
pozadavek zvySovat obvodovou rychlost disku, co umozni vystupiiovat Svih paze s diskem

v odhodové fazi az po hranici jejich moznosti (Cillik, Roskova, 2003).
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2.4 Trupova stabilizace a hluboky stabiliza¢ni systém

2.4.1 Hluboky stabiliza¢ni systém

Z anatomického hlediska by se patet bez jakéhokoliv vlivu okolnich struktur stala
nestabilni. Okolité svaly zde hraji rozhodujici stabiliza¢ni Glohu. Jejich tlohou je zpeviiovat
obratle pfed moznymi rotaénimi a translatnimi silami. Signaly zprostfedkované z CNS
rovnomé&rng rozkladaji napéti do jednotlivych struktur tak, aby patet mohla adekvétné reagovat
na provadény pohyb. Sily, které plsobi na patef se rozkladaji mezi jednotlivé segmenty.
Optimalné by nemé¢lo dojit k tomu, Ze se sily koncentruji do jednoho mista, ¢im vznika riziko

posSkozeni meziobratlové desticky (McGill, 2003).

Panjabi (1992) rozdélil stabilizacni systém patete do tii subsystémi. Prvni je subsystém
pasivni, do kterého se fadi obratle, meziobratlové plotynky a ligamenta, tyto slozky napomahaji
kontrole hybnosti a stabilité osového organu. Druhym je subsystém aktivni, ktery v sob¢
zahrnuje svaly, majici vliv na postaveni patefe. Tretim subsystémem je subsystém neurdlni.
Jedna se o fidici subsystém, ktery ovliviiuje stabilitu patefe aferentaci z receptort a naslednym
fizenim aktivniho pohybu. Proto, aby mohla dynamicka stabilizace spravné fungovat je nutna
dostatecna kvalita fidici slozky, teda centralniho nervového systému. Pokud dojde k dysfunkci

jednoho ze subsystémil, narusena bude i funkce ostatnich systémd.

Kavcic (2004) uvadi jako nejvyznamnéjsi faktor stabilizace bederni patetfe kontrakci
extenzorl bederni patefe (m.erector spinae, m. quadratus lumborum a m. latissimus dorsi)
a bfidni stény (m. rectus abdominis, m. transversus abdominis, m. obliquus abdominis externus

a internus).

K stejnému zavéru dospél 1 Kolar (2006), ktery povazuje za zasadni pro stabilitu bederni
patefe rovnovahu mezi ventralni a dorzalni muskulaturou. Kolaf (2006) ale nehovoii pouze
o bederni patefi, ale i o vyvaZené souhie v oblasti kréni patefe mezi hlubokymi flexory
(m.longus coli et capitis) a extenzory (m. semispinalis capitis et cervicis, m. splenius capitis
et cervicis, m. longissimus capitis et cervicis). Pro stabilizaci v bederni oblasti je dulezita
vyvazena souhra mezi extenzory a flekénimi synergisty, tedy branici, bfisSnimi svaly a pAnevnim

dnem. Funkéni souhra té€chto slozek stabilizuje bederni patef za pomoci nitrobfisniho tlaku.
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Aktivita hlubokého stabilizaéniho systému predchédzi jakémukoliv cilenému pohybu.
Zaroven je stabilizace patete, ktera je vysledkem koordinované spoluprace svali, pfendsena
1 do dynamiky pohybu. Stabilizatory musi byt aktivovany ve spravny Cas a piiméfenou
intenzitou, aby byl zaji$tén spravny pohybovy vzor. Pokud jeden ¢lanek stabiliza¢niho systému
nefunguje spravné, ostatni ¢lanky kinematického fetézce se musi pokouset tyto nedostatky
kompenzovat, aby zajistily dostateCnou stabilitu. Pokud se tato dysfunkce vcas neodhali,
dochazi k fixaci chybného stereotypu. To ma pak za nasledek vznik chronickych bolesti

a snizeni vykonu sportovce (Frank et al., 2013).

2.4.1.1 Fyziologické zapojeni

Hlavni tlohou HSS je stabilizace, pii které vzdy dochazi k aktivaci extenzorl patete.
Pii aktivaci je nutné, aby nejdiive dochazelo ke kontrakci hlubokych extenzorii a nasledné,
pii vétsSim zatizeni osového organu, i ke kontrakci povrchové uloZzenych extenzort. K tomu,
aby byl tento timing umoznén, je pottebna flekéni synergie mezi hlubokymi svaly krku, branici,

biisnimi svaly a svaly panevniho dna (Kolat, 2007).

Pii zvySené zatézi patefe je potfeba, aby se branice oplostila a doslo k zvySeni
nitrobfi$niho tlaku. Svaly panevniho dna pfispivaji k adjustaci nitrobfiSniho tlaku svoji
synchronni aktivitou. BfiSni svaly pfispivaji tim, ze vytvofi punctum fixum umoZznujici
kontrakci branice a brani kranidlnimu souhybu hrudniku, diky ¢emuZ nasledné dochazi

k zvySeni nitrobfiSniho tlaku. To se oznacuje jako stabilizacni moment (Kolat, 2007).

2.4.1.2 Patologické zapojeni

Pti1 oslabeni pfedni stabilizace patefe nemulze byt branice dostatecné oplosténa, dolni
hrudni apertura se nerozsifuje a obsah bfi$ni dutiny neni stlacen. Diisledkem toho je zvySovani
aktivity povrchovych extenzorti. Pfi¢inou nedostatecné kontrakce branice miize byt Sikmé
nastaveni osy branice v sagitdlni roving, tuhost hrudniku s maximem v jeho dolni ¢asti
nebo nevyvazenost aktivity hornich a dolnich fixatorG hrudniku. Dalsi pfi¢ina dysfunkce
branice mize byt v timingu, kdy koncentricka aktivita horni ¢asti m. rectus abdominis
a m. obliquus externus abdominis pfedbihd aktivitu branice. M. obliquus internus, dolni ¢ast

m. rectus abdominis a m. transversus jsou nedostate¢né aktivni (Kolat, 2020).
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2.4.2 Trupova stabilizace

Svalstvo trupu lze rozdélit na globalni a lokalni stabilizatory. Ke globalnim
stabilizatorim fadime mezi jinymi napiiklad m. rectus abdominis, m. obliquus externus
¢i hrudni ¢ast m. iliocostalis lumborum. Globalni stabilizatory jsou charakteristické tim,
ze presahuji vice kloub, casto tvoii funkéni svalové fetézce, jsou schopné produkovat velké
sily, a tim ovliviiuji orientaci obratlli i bez pfimého anatomického spojeni s nimi. Jsou
podstatnou slozkou pro zajisténi trupové stabilizace, ale bez koaktivace s lokalnimi

stabilizatory nedokazou zajistit optimalni stabilizaci patete (Bergmark, 1989).

Priméarni zdroj pohybu zabezpecuje globalni stabiliza¢ni systém, zatimco lokalni
svalovy systém je tvoifen svaly, které maji pfimé spojeni s patefi, tedy jsou schopné ovlivitovat
jednotlivé patetni segmenty a jsou zodpovédné za jejich stabilizaci. Mezi lokalni stabilizatory
se fadi pfedevSim m. transversus abdominis a mm. multifidi. Tyto svaly jsou spole¢né s branici
a svaly panevniho dna soucasti hlubokého stabilizacniho systému. Lokalni stabilizatory jsou
z histologického hlediska pievazné zastoupeny svaly tonickymi. Nastup kontrakce u tohoto
typu svali je pomalejsi, ale o to vétsi je schopnost svalu v kontrakei vytrvat (Wirth et al., 2016;

Suchomel, 2006).

Termin trupova stabilizace mizeme definovat jako koaktivace globalniho a lokéalniho
svalstva. K dosazeni této koaktivace je vhodné zatadit do tréninku specifické cviceni,
které podporuje funkci téchto svalii a jejich koaktivaci. Cvi€eni s timto cilem nazyvame trupové
stabiliza¢ni cviceni. Tyto cvi€eni jsou zaméfené na podporu neuromuskularni kontroly, sily
a vytrvalosti svall, které jsou potfebné k udrzeni dynamické stability patete a trupu (Atsushi

et al., 2010).

2.4.2.1 Trupova stabilizace ve sportu

Jiz pted vice nez 20 lety pfisli Hodges a Richardson (1996), s tim, Ze stabilita trupu je
zéasadni pro sportovni vykon a prevenci zranéni. Vztah mezi trupovou stabilizaci a sportovnim
vykonem je stale vic zminovan v odbornych periodikach, protoze jednim z faktord,
které ovliviiuji sportovni vykon je sila a koordinace stabiliza¢niho systému pateie. Svaly tohoto
systému jsou zodpovédné za udrzeni vzptimené patete, stabilizaci trupu a panve a napomahaji

pienosu sil na koncetiny (Kibler, 2006).
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Cviceni zaméfené na zlepSeni trupové stabilizace se stalo celosvétové popularnim a je
casto sportovciim doporucovano pii rehabilitaci sportovnich Urazii, pfi prevenci zranéni,

a také pro zlepSeni sportovniho vykonu (Davidek, Kobesova, 2019).

V poslednich dekadach se studie zaméfovala na vztah mezi trupovym svalstvem
a vykonnosti a vliv svalstva trupu pfi ¢innostech, jako jsou rovnovaha, skoky, hody nebo skoky
a béh. Core trénink navic zlepSuje proximalni stabilizaci, kterd je nezbytna pii sportech
vyzadujicich vysokou rychlost distalniho segmentu, jako je golf, tenis, baseball, hdzena, fotbal
atd. V téchto sportech jsou pohybové vzorce zaloZeny na sekvencnich kinetickych fetézcich
a distalni segment dosahuje vysokou kone¢nou rychlost. Prostiednictvim kinetického fetézce
se uhlova hybnost pfendsi z jednoho segmentu na druhy, spravné postaveni panve a flekéni
a torzni pohyby trupu tak potvrdily pfiznivé uc¢inky na vykon v baseballu, hazené, volejbalu

a tenisu (Rodriguez-Perea et al., 2023).

Nedavna metaanalyza zkoumala UCinky tréninku svalll trupu na fyzickou zdatnost
a sportovni vykon u zdravych zavodnich sportovct. Byl zjistén mirny vliv na vytrvalost svala
trupu, rychlost linearniho sprintu a zménu sméru nebo obratnost, velky vliv na lokalni svalovou
vytrvalost, mensi vliv na maximalni svalovou silu, a nakonec také mirny vliv na sportovni

specifickou vykonnost (Saeterbakken et al., 2022)

Vjedné se studii Fernandez (2013) zkoumal vliv tréninku trupové stabilizace
na rychlost tenisového podani. Sestitydenni intervence byla zaméfena kromé bé&zného
tenisového tréninku na aktivaci trupové stabilizace. Po intervenci se podafilo zvysit rychlost
tenisového podani v porovnani s kontrolni skupinou o 4,9 %. Fernandez ve studii také uvadi,

ze aktivace trupové stabilizace v pfiprave tenistl snizuje riziko zranéni ramenniho kloubu.

V dalsi studii Pedersen (2006) zkoumal vliv trupové stabilizace na maximalni rychlost
kopnutého mice u fotbalistl. Ve své studii pro trénink trupové stabilizace vyuzil ,,Sling Exercise
Training™, neboli cviceni v zavésu. Po intervenci dlouhé 8 tydnt doslo k signifikantnimu

zvySeni maximalni rychlosti kopnutého mice oproti skupiné kontrolni.

Cilem dalsi studie bylo porovnat vliv kombinace core tréninku a tréninku her malych
forem oproti tréninku her malych forem na fyzickou vykonnost mladych fotbalisti. Na zacatku
a po 6tydennim tréninkovém obdobi se provadély fyzické testy jako napt. Yo-Yo Intermittent
Recovery Test level 1, sprint na 5-20 m, skok z mista s protipohybem, cik-cak agility s micem
nebo Y-balance test. Skupina, kterd mala do tréninku navic zafazen core trénink vykazovala

lepsi vykonnost ve vétsing fyzickych testii. Tahle skupina navic vykazovala vyznamné vyssi
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zlepSeni v balancnim testu na obou dolnich koncetindch v porovnani se skupinou bez core

tréninku (Arslan et al., 2021).

Van Pletzen and Venter (2012) zjistili, ze existuje korelace mezi vysledky Bunkieho
testu a testy, které méfily fyzickou kondici hra¢t ragby (vertikélni vyskok, opakovany sprint,
sprint na 10 m, sprint na 40 m, shyby). Hraci, kteti vykazovali vyssi Groven sily v Bunkie testu,
dosahovali také lepSich vysledkt v testech fyzickych. Bunkie test je test k hodnoceni statické

svalové vytrvalosti svalil trupu, ktery pozistava z 5 poloh (Ronai, 2015).

Dalsi studie zkoumala vliv integrace Sestitydenniho stabilizaéniho DNS cviceni
do sportovniho tréninku rychlostnich kajakaiti na maximalni vykon na padlovacim trenazéru
a na eliminaci bolesti a omezeni horni koncetiny. Po skonceni intervence se maximalni vykon
na kajakarském trenazéru u experimentalni skupiny zvysil z 5,75 W/kg na 6,51 W/kg, coz je

zlepseni o 13,17 % (Davidek, Kobesova, 2019).

2.4.2.2 Trupova stabilizace a odhodova rychlost

Nékolik prafezovych studii zaznamenalo urCity vztah mezi trupovou stabilizaci
a n¢kterymi specifickymi sportovnimi dovednostmi, jako napiiklad basebalovy nadhoz a odpal,
golfovy odpal ¢i tenisové podani. Intervence zamétena na zlepSeni trupové stabilizace
v n¢kterych piipadech poskytla pozitivni efekt i na odhodovou rychlost (Haugen, 2016).
Jako uvadim jiz vySe Lienenberg (2018) tvrdi ze, odhodova rychlost je nejdilezitejsi
parametrem, ktery podmiiiuje vzddlenost hodu. Proto by se méli atleti usilovat o zlepSeni
a maximalizaci odhodové rychlosti. Zaroven je to jediny parametr ovliviyjici vykon

ve vrhacskych disciplinach, ktery mize byt maximalizovan ¢innosti atleta.

Stabilita trupu je potifebnou soucasti pohybového fetézce pro vyvin sily béhem hazeni,
vrhani a jinych aktivit, kdy je nutny pfenos energie z dolnich koncetin do horni poloviny téla
k akceleraci pazi. Hod nebo vrh je obvykle neefektivni, pokud svaly dolnich koncetin a trupu

nejsou schopny vyvinout silu nebo nedochédzi k pfenosu vyvinuté sily do odhodové paze
(Sharkey, Gaskill, 2019).

Pozitivni vliv tréninku trupové stabilizace na odhodovou rychlost u hdzenkait prokazal
i Manchado et al. (2017). Jednalo se o desetitydenni randomizovanou studii, kdy experimentalni
skupina zatadila do svého bézného tréninku i cvieni zaméfené na trupovou stabilizaci.

Odhodova rychlost se po intervenci zlepsila oproti kontrolni skupiné o 4,5 %.
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Cilem studie Dahla a van den Tillaara (2021) bylo zjistit, zda intervence vyuZzivajici
,»Sling Exercise Training® zaméfeny na rotacni cvi€eni, zlepsi stteleckou vykonnost hdzenkarek
v poli béhem soutéZni sezony. Po 8 tydnech se rychlost stielby zvysila u experimentalni skupiny
v priméru o 3,2 %, zatimco u kontrolni skupiny, kterd méla do tréninku zafazen plyometricko

— sprinterskou intervenci, se stfelecky vykon snizil o 3 %.

Saeterbakken et al. (2011) zkoumal vliv trupové stabilizace na zlepSeni odhodové
rychlosti u juniorskych hézenkatek. Po 6 tydnech specifického core tréninku experimentalni
skupina zlepsila svou odhodovou rychlost o 4,9 %, zatim co u kontrolni skupiny ke zlepSeni

nedoslo.

Na druhou stranu v jedné ze studii, kterd se taky zaobirala vlivem core tréninku
na odhodovou rychlost u hazenkarek, po Sestitydenni intervenci nedoslo k vyraznému zlepsSeni
odhodové rychlosti. U hazenkarek v obou skupinach doslo k statisticky vyznamnému zlepSeni
pii hodu s vyskokem, pii hodu z mista namétené hodnoty zUstali stejné. Sestitydenni intervence
ucinné zvysila izometrickou silu a vytrvalost vybranych svali trupu u experimentélni skupiny,
ale vyznamné nezvysila rychlost hodu ve srovndni se standardnim tréninkem (Kuhn et al.,

2018).

Felion a DeBeliso (2020) se ve své studii, kterd se zaobirala vlivem core tréninku
na vykon stfedoskolskych baseballistti. Po Sestitydenni intervenci zaméfené na posileni svali
trupu nebylo pozorovano vyznamné zlepseni v odhodové rychlosti, ale ve vyzkumni skupiné

doslo k statisticky vyznamnému zlepSeni odpalové rychlosti micku.

Palmer et al. (2015) zkoumal efekt dvou rtiznych pfistupt tréninku proximalnich
segmentll a jejich vliv na odhodovou rychlost u baseballistii a softbalistek. Jedna skupina
absolvovala sedmitydenni vytrvalostni trénink, ktery pozistaval ztradicnich izometrickych
vytrvalostnich cviéni na stabilizace trupu jako napf. plank, bo¢ni plank, extenze trupu
nebo ,,bird dog“. Druh4 skupina absolvovala silové — stabilizacni tréninkovy program.
Tento ptistup obsahoval cviceni na stabilizaci trupu s dirazem na rotacni pohyby a odporové
techniky, které se zaméfovali na proximalni segmenty a byly specifické pro hdzeni. Druha
skupina nasledné po intervenci zaznamenala 6% zlepSeni odhodové rychlosti v porovnani

s prvni skupinou.

Nékteré studie ukdzaly, ze trénink trupové stabilizace miize vyznamné zlepsit
dovednosti, pokud jde o jednotlivé typy hodu, driblink, rychlé piihravky, stfelbu, stifelbu
do dalky, letovou vzdalenost Ci ptesnost stielby do dalky (Luo et al., 2022).
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Dalsi studie pfinesly poznatky, Ze hazeni, stfelba ¢i pfihravka se uskutectiuji pomoci
pienosu sil. Tyto sily jsou vyprodukované svaly dolnich koncetin a nasledné se prenasi pies trup
do odhodové dlané. Silné jadro by tedy mohlo 1épe kontrolovat a pienaset sily na koncovy

segment, coz by zajistilo, Ze tyto dovednosti budou rychlejsi (Luo et al., 2022).
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3 CiLE A HYPOTEZY

3.1 Cile prace

Cilem diplomové préce je zjistit, zda je mozné zvysit odhodovou rychlost u vicebojait

pomoci cvi¢eni zaméeienych na zlepSeni trupové stabilizace.

Vedlejsim cilem je sestavit hodnotici Skalu pro vybrané subjektivni testy na trupovou
stabilizaci a nasledn€¢ zhodnotit stav trupové stabilizace u probandl vénujicich se atletickému
viceboji, zméfit jejich odhodovou rychlost a sestavit cvicebni jednotku zamétenou na trupovou

stabilizaci.

3.2 Ukoly priace

K dosazeni cill této prace byly stanoveny nasledujici tkoly:

e provést literarni reSersi pojednavajici o vlivech trupové stabilizace na rychlost odhodu
u raznych sportti a na celkovy sportovni vykon,

e stanovit cile, ukoly a hypotézy prace,

e podat zadost o vyjadreni etické komise UK FTVS,

e zvolit vhodné vySetfovaci metody a provést sbér dat,

¢ nahodné rozdélit probandy na experimentélni a kontrolni skupinu,

e zpracovat ziskana data,

e vyhodnotit ziskana data a vyvodit ptislusné zavéry prace.

3.3 Vyzkumna otazka

Je mozné pomoci zlepSeni trupové stabilizace zlepSit 1 odhodovou rychlost

u mladeznickych vicebojaiti?

3.4 Hypotézy
3.4.1 Hypotézy 1

HO1: Po desetitydenni intervenci zaméfené na trupovou stabilizaci nedojde u experimentalni

skupiny ke zlepSeni odhodové rychlosti.
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HA\: Po desetitydenni intervenci zaméfené na trupovou stabilizaci dojde u experimentalni

skupiny ke zlepseni odhodové rychlosti.

3.4.2 Hypotézy 2

HO,: U experimentalni skupiny nedojde oproti skupiné kontrolni ke statisticky vyznamnému

zlepSeni odhodové rychlosti.

HA»: U experimentalni skupiny dojde oproti skupiné kontrolni ke statisticky vyznamnému

zlepSeni odhodové rychlosti.

3.4.3. Hypotézy 3

HO;: Po desetitydennim cviceni dle vyvojové fady nedojde u experimentalni skupiny
ke zlepSeni trupové stabilizace.

HA3: Po desetitydennim cviceni dle vyvojové fady dojde u experimentalni skupiny ke zlepSeni

trupové stabilizace.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Metodicky postup u teoretické ¢asti prace

Teoretickd ¢ast diplomové prace je vypracovana formou literarni reSerSe na zaklade
informaci dohledanych z ¢eskych a zahrani¢nich informac¢nich zdroji. Informace jsou ziskané
ze zdroji vyhledanych v knihovnach FTVS a jinych fakult Univerzity Karlovy, z databazi jako
Google Scholar, Ebsco ¢i Pubmed, z repozitate zavére¢nych praci UK, poptipade z dalSich
webovych sidel. Po ziskdni teoretickych poznatkli nasledovalo jejich zpracovani do piislusnych

kapitol a podkapitol. Zdroje byly vyhledavany pomoci niZe uvedenych kli¢ovych slov.

Klicové slova pro ¢esky jazyk: trupova stabilizace, odhodova rychlost, atletika, viceboj,

sedmiboj, desetiboj

Klicova slova pro anglicky jazyk: core stabilization, throwing velocity, track&field

athletics, heptathlon, decathlon

4.2 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumni soubor byl slozen z 23 probandii. Pro zatfazeni do vyzkumu museli probandi spliiovat
nasledujici kritéria:
e Zavodnik ASK Sléavia Praha.
e Clen tréninkové skupiny trenéra Mgr. Petra Sarapatky.
e Zavodnik v kategorii dorostu U18, juniortt U20 nebo v kategorii do 23 let (U23).
e Proband absolvoval v minulé nebo pfedminulé sezon¢ alespoii jeden zavod ve viceboji.
e Proband ma platnou sportovné — Iékaiskou prohlidku.

e Proband netrpi akutni onemocnéni, zranéni pohybového aparatu ¢i jiné onemocnéni,

které znemoziyje ucastnikovi vykonavat sportovni ¢innost.

Vsichni probandi méli dominantni pravou horni koncetinu.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim c¢islem 93/2023
(viz ptiloha ¢. 1). VSichni probandi vyjadiili souhlas s participaci ve studii podepsanim
informovaného souhlasu (viz piiloha €. 2). Probandi byli seznameni s u¢elem prace, pribéhem

intervence a se zpracovanim vysledkda.
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4.3 Pouzité metody a sbér dat

Soucasti méteni byla fyzicka ptiprava tzn. individualni rozcviceni dle potfeby v rozsahu
15-20 minut, za ucelem minimalizace rizik béhem méfeni. Rizika méfeni nejsou vyssi

nez bézn¢ ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

4.3.1 Metody pro zhodnoceni trupové stabilizace

Pro zhodnoceni trupové stabilizace byly zvoleny nasledujici vySetfovaci metody:

e stereotyp kliku dle Jandy,
e test medvéda a hlubokého diepu dle Koléte,

e McGill's torso muscular endurance test battery.
Pro subjektivné hodnocené testy byly fesitelem sestaveny nestandardizované hodnotici skaly.

4.3.1.1 Stereotyp kliku dle Jandy

1 — Norma: Ramenni klouby jsou centrované. Lopatky jsou fixovany k hrudniku. Patet

je stabilizovana a hlava je v prodlouzeni patete.

2+ — Nestabilita v hornim trupu: Ramenni klouby ve vnitini rotaci. Lopatky odstavaji
od hrudniku hlavné pii pohybu dolt. Hlava je v ptfedsunu nebo v zaklonu. Patef je pomérné

stabilni.

2- — Nestabilita v dolnim trupu: Ramenni klouby jsou centrované. Lopatky jsou

fixovany k hrudniku. Hlava je v prodlouzeni patete. Dochazi k lordotizaci bederni patete.

3 — Nestabilita v hornim i1 dolnim trupu: Ramenni klouby ve vnitini rotaci. Lopatky
odstavaji od hrudniku hlavné pfi pohybu dolii. Hlava je v pfedsunu nebo v zaklonu. Dochézi

ke kyfotizaci, resp. lordotizaci patete.

Instrukce pro probanda: Lehnéte si na bficho a ¢elo si polozte na podlozku. Dlané
si dejte mirn€ pfed ramena. Zvednéte se do vzporu a nasledné se pomalu spoustéjte do vychozi

polohy. Tento postup opakujte 3x.
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4.3.1.2 Test medvéda dle Kolare

1 — Norma: Dlané¢ se opiraji o podlozku rovnomérné. Ramenni klouby jsou
v centrovaném postaveni. Lopatky jsou v kaudalnim postaveni fixovany k hrudniku. Patet je
napfimena a hlava je v prodlouzeni patefe. Hlezenni, kolenni a kycelni klouby jsou
v centrovaném postaveni v jedné ose. Opora je rovnomérné rozloZzena mezi hlavickami prvniho
a tfetiho metatarzu + mirné odchylky od normy jako napf. opora dlani je vice v oblasti

hypothenaru, opora nohy neni rovhomérna.

2+ — Nestabilita v hornim trupu: Ramenni klouby ve vnitiné — rota¢nim postaveni.
Lopatky jsou v elevaci, lateralni a dolni ¢asti lopaty odstavaji od hrudniku. Reklinace v kréni
pateti. Patet je napfimena a hlava je v prodlouZeni patete. Hlezenni, kolenni a kycelni klouby

jsou v centrovaném postaveni v jedné ose.

2- — Nestabilita v dolnim trupu: Dlané se opiraji o podloZku rovnomérné. Ramenni
klouby jsou v centrovaném postaveni. Lopatky jsou v kaudalnim postaveni fixovany
k hrudniku. Hlava je v prodlouzeni patete. Kyfotizace nebo lordotizaci v bederni pateti. DKK

jsou ve vnitini rotaci.

3 — Nestabilita v hornim i dolnim trupu: Ramenni klouby ve vnitiné — rotacnim
postaveni. Lopatky jsou v elevaci, lateralni a dolni ¢ésti lopaty odstavaji od hrudniku. Reklinace
v kréni pateti. Kyfotizace v hrudni a bederni pateti. Femury jsou ve vnitini rotaci. Postaveni

kolen je mimo osu DK.

Instrukce pro probanda: Zaujméte pozici na ¢tyfech. Nasledné nadzvednéte zadek tak,

aby byl vys nez vase hlava.

4.3.1.3 Test hlubokého diepu dle Kolare

1 — Norma: Po celou dobu diepu zlistava patei naptimena. Panev ziistava v neutralnim
postaveni. Stfed kolena sméruje nad podélnou osu III. metatarzu. Opora nohy je rovnomérné

rozlozena na celé chodidlo a prsty + mirné odchylky jako napt. mirné zmény v opore o nohu.

2+ — Nestabilita v dolnim trupu: V pribéhu pohybu dochazi k lordotizaci,
resp. kyfotizaci patete. Panev se pteklapi do anteverze, resp. retroverze. Stied kolena sméruje
nad podélnou osu III. metatarzu. Opora nohy je rovnhomérn¢ rozloZzena na celé chodidlo a prsty.

+ mirné odchylky jako napf. mirné zmény v opore o nohu.
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2- — Nestabilita DKK: Po celou dobu diepu zlstava patef napfimena. Panev zlstava
v neutralnim postaveni. Stfed kolena se vychyluje od podélné osy III. metatarzu (smérem

valgdznim ¢i var6znim). Vyrazné zmény v opore o chodidlo a prsty.

3 — Nestabilita dolniho trupu a DKK: V priitbéhu pohybu dochdzi k lordotizaci,
resp. kyfotizaci patefe. Panev se preklapi do anteverze, resp. retroverze. Stfed kolena
se vychyluje od podéIné osy III. metatarzu (smérem valg6éznim ¢i vardznim). Vyrazné zmény
v opore o chodidlo a prsty. Ramena se elevuji a zvysuje se nap€ti v m. trapezius pars descendens

a extenzoru §ije. Poptipad¢ jedinec neni schopen za popsanych podminek test provést.

Instrukce pro probanda: Postavte se dolnimi koncetinami na S$ifi ramen. Provedte

ze stoje pomalu hluboky dfep. Ramena a kolena nesmi pii provedeni ptfesdhnout rovinu

vymezenou prsty nohy. Tento postup opakujte 3x.

4.3.1.4 McGill 's torso muscular endurance test battery

McGillova testovaci baterie vydrze trupového svalstva se sklada ze tif testi:

e test vydrze flexorl trupu,
e test lateralni vydrZe (ob¢ strany),

e test vydrze extenzort trupu.

V ramci vSech trech testi McGillovy testovaci baterie se zaznamenava ¢as, béhem
kterého je proband schopny spravné udrzet danou startovaci pozici. Casy z jednotlivych testt
se zaznamenavaji na zdznamovy arch. Nasledné se naméfené casy davaji do poméri,

pro zhodnoceni tirovné trupové stabilizace.
Kritéria pro idealni pomér svalové sily trupu jsou:

e pomér mezi flexory a extenzory trupu by mél byt mensi nez 1,

e pomeér mezi laterdlni vydrzi na pravé a levé stran€ by mél byt 1, tolerovana je odchylka
do 0,05,

e pomeér mezi lateralni vydrzi a extenzory by mél byt mensi nez 0,75.
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4.3.2 Metody pro zhodnoceni rychlosti odhodu

Odhodova rychlost byla métfena pomoci sportovniho radaru znacky Net playz.
Pii méfeni odhodové rychlosti byly vyuzity 500 g-800 g micky podle v€kové kategorie
probanda. Méfeni probihalo hodem do sité ostépatskou technikou tzn. hodem vrchem. Hod byl
provadén ze vzdalenosti 3 metri. M¢éfeni probihalo ze tfi pozic — hod z mista pravou
(dominantni) horni koncetinou, hod zmista levou (nedominantni) horni konéetinou, hod
z jednoho bocniho pieskoku pravou (dominantni) horni koncetinou. Kazdy proband me¢l
k dispozici 3 pokusy, nasledné byl stanoven pramér z téchto tii pokusi. Odhodova rychlost byla

zaznamenavand manualné do skorovaciho papiru.

4.4 Terapeuticka intervence

Po vstupnim testovani byly probandi ndhodné rozdéleni do dvou skupin (experimentalni
a kontrolni). Experimentdlni skupina se nasledné ucCastnila terapeutické intervence.

Terapeutickd intervence trvala 10 tydni. Skupina kontrolni pokracovala v zavedeném tréninku.

Cvicebni jednotka obsahovala 5 cvikl zaméfenych na trupovou stabilizaci,
které vychazeji z vyvojové kineziologie. Cvicebni jednotka probihala 2x tydné v aredlu ASK
Slavia Praha a trvala pfiblizné 20 minut. Intervence probihala v rdmci tréninku. Na spravnost
cviceni dohlizel fesitel prace, popiipad¢ kvalifikovany a pouceny trenér. Intenzita cviceni

se postupem ¢asu zvySovala navySovanim poctu provadénych sérii (1-3 série).

Cvicebni jednotka byla sestavena fesitelem prace na zakladé znalosti trupové stabilizace

a techniky vrhacskych atletickych disciplin. Cvicebni jednotka:

1. Pozice na 4 — ,,houpacka*

Vychozi pozice: Zaujmeme pozici na 4. Panev nastavime do neutralniho postavent,

patef je napiimena, hlava je v prodlouZeni patefe. Dolni koncetiny jsou v 90° flexi
v kyCelnich a kolennich kloubech a narty jsou opfené o podlozku. Ruce jsou
pod rameny, prsty sméruji doptfedu, opirdme se o celé dlané. Lokty jsou mirné
pokréené a smeruji k trupu. Lopatky jsou tazeny do Sitky a dold.

2%

a zpatky.
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Opakovani: 10x se pomalu ,,zhoupneme* vpied a zpatky.

Obrazek 1 — pozice na 4 — ,,houpacka® (archiv autora)

2. Nizky medvéd

Vychozi pozice: Zaujmeme pozici na 4. Panev nastavime do neutrdlniho postaveni,
patet je napfimena, hlava je v prodlouzeni patefe. Dolni koncetiny jsou
v 90° pokrceni v kycelnich a kolennich kloubech a chodidla jsou zapiené o Spicky.
Ruce jsou pod rameny, prsty sméruji doptedu, opirdme se o celé dlan€. Lokty jsou
mirné pokréené a sméruji k trupu. Lopatky jsou tazeny do Sitky a dola.

Provedeni: Nadzvedneme kolena nad podlozku a stfidavé mirn¢ nadzvedavame

Spi¢ku DK nad podlozku.

Opakovani: 10x stfidavé nadleh¢ime pravou a levou DK (5x + 5x opakovant).

Obrazek 2 — nizky medvéd (archiv autora)

3. Nacvik odhodové faze s therabandem ve volném sedé

Vychozi pozice: Sedneme si na podlozku. Dolni koncetiny mirné pokréime

v kolenou a paty opfeme o podlozku. Trup mirn¢ naklonime dozadu tak aby uhel
mezi trupem a stehnem DK byl piiblizné€ 90°. Panev je v neutralnim postaveni, patet
je napfimena, hlava je v prodlouzeni patefe. Lopatky jsou tazeny do Sitky a dolt.
Jednu dlan opfeme o stehno stejnostranné DK.

Provedeni: Na volnou dlaint HK namotame konec therabandu. HK vzpazime a tahem

therabandu vpied simuluyjeme odhod. Nasledné opakujeme na druhou stranu.
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Opakovéni: 10 opakovani na kazdou HK (2x 10 opakovéani).
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Obrazek 3 — nacvik odhodové faze s therabandem ve volném sed¢ (archiv autora)

4. Modifikovany vysoky Sikmy sed

Vychozi pozice: Sedneme si na podlozku. Pfeto¢ime se na bok a opfeme se o dlan

horni koncetiny. Dolni konetiny jsou v prodlouzeni trupu. Spodni dolni koncetina
je pokréena v koleni pfiblizné 90°, vrchni DK je natazena.

Provedeni: Na spodni DK a stejnostranné HK se vzepifeme do ,,bo¢niho planku®.
Patet je napfimena, panev v neutrale, hlava je v prodlouzeni patete. Lopatky jsou
tazeny do Sitky a dol. Opirame se o celou dlan. Vrchni DK mirné nadzvedneme
od podlozky. Volnou HK pohybujeme do vzpazeni 10x. Nasledn¢ opakujeme
na druhou stranu.

Opakovani: 10x vzpazeni volné HK na kazdou stranu (2x 10 opakovani).

| T — e |

Obrazek 4 — modifikovany vysoky Sikmy sed (archiv autora)

5. Nacvik odhodové faze s therabandem v kle¢e na jedné DK

Vychozi pozice: Zaujmeme pozici kleku na jedné DK. Nakrocend DK je

v 90° pokrcéeni v ky¢elnim a kolennim kloubu, opfena o celou plosku nohy. Klecici
DK je nartem opiena o podlozku. Panev sméiuje dopiedu. Patet je napiimena a hlava

je v prodlouZeni patete. Lopatky jsou tazeny do $itky a doli.

31



Provedeni: Na dlait HK, ktera je na stran¢ klecici DK, namotame konec therabandu.
Opacénou HK ptredpazime a mirn¢ vnitin¢ rotujeme. HK s therabandem upazime
a zevné rotujeme. Cely trup mirné rotujeme na stranu ,,0odhodové HK*. Pomoci
rotace trupu a tahem za theraband imitujeme odhodovou fazi. Nasledné opakujeme
na opacnou stranu.

Opakovani: 10 opakovani na kazdou HK (2x10 opakovani).

Obrazek 5 — nacvik odhodové faze s therabandem v klece na 1DK (archiv autora)

4.5 Analyza dat

Data z hodnoceni trupové stabilizace dle Kolafe a Jandy byla vyhodnocena na zakladé
stanovenych kritérii. Data namétena pti McGillové testovaci baterii a pii testovani odhodové
rychlosti byla pfenesena do programu Microsoft Excel, nasledné byla zpracovana. Statisticka

analyza byla provedena v programu Jamovi.
4.6 Vymezeni vysledkii vyzkumu
Vysledky vyzkumu jsou platné pro mladeznické zavodniky ve viceboji ve véku

od 16 do 23 let, s urcitou trénovanosti a vykonnostni Urovni, bez patologii na pohybovém

aparatu a jinych zdravotnich komplikaci.

4.7 Omezeni vysledki vyzkumu

Vyzkum je omezen pouzitim vybranych subjektivnich testi k hodnoceni trupové

stabilizace, McGillovou testovaci baterii a pouzitim sportovniho radaru znac¢ky Net playz.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky testovani odhodové rychlosti

Ve vysledcich je posuzovana zména odhodové rychlosti v ramci obdobi 10 tydna.
V tomto obdobi probéhla dvé méfeni. Mezi danymi méfenimi experimentdlni skupina
absolvovala intervenci zaméfenou na zlepSeni trupové stabilizace pomoci vybranych cviceni

z vyvojove fady.

Vysledky posuzuji zmeénu odhodové rychlosti u kazdé ze skupin a nasledné také mezi
skupinami. Hladina vyznamnosti téchto zmén byla stanovena na hodnotu p < 0,05. Statisticka

analyza vysledku byla provedena v programu Jamovi.

5.1.1. Experimentalni skupina

Na zacatku byla provedena deskriptivni statistika, kde byl ur€en primér, median,
smérodatna odchylka, dosazené minimum a maximum v ramci skupiny. Tato data byla urcena
pro prvni méfeni, které probihalo pfed intervenci, a také pro druhé meéfeni po probéhlé

intervenci. Data byla nasledné zpracovéana do tabulky €. 2.

Deskriptivni statistika | Experimentalni skupina (km/h)
Méieni | Pz mista | L.z mista | P z preskoku
Pocet probandii M1 11 11 11
M2 11 11 11
Primér Ml 61,9 47,4 68,4
M2 67,3 52,3 75,4
Median M1 59 47 69
M2 67 49 74
Smérodatna odchylka Ml 10,4 6,02 10,8
M2 10,8 5,31 9,42
Minimum M1 48 36 53
M2 55 45 64
Maximum Ml 82 55 88
M2 85 59 90

Tabulka 2 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — deskriptivni statistika — experimentalni skupina
(M1 — 1. méfeni, M2 — 2. méfeni, P z mista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista, P
z pieskoku — odhod PHK z jednoho bo¢ného pieskoku)

Z tabulky €. 2 je zfejmé, Ze v druhém méfeni doslo ke zlepSeni skupiny ve vSech
uvedenych hodnotich oproti méfeni prvnimu. Nejvétsi narast primérného vykonu byl

zaznamenan pii hodu z jednoho bo¢ného pieskoku pravou (dominantni) horni koncetinou.
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E skupina Pruméry naméienych hodnot (km/h)
Pz Pz Lz Lz P P
Eckans mistal | mista2 Rozul mistal | mista2 ezt preskokl | preskok2 ezl
El 50 55 5 36 45 9 53 64 11
E2 53 58 5 37 49 12 58 74 16
E3 65 78 13 52 58 6 76 88 12
E4 59 67 8 47 58 11 72 74 2
E5 68 68 0 47 49 2 71 74 3
E6 48 58 10 49 47 2 62 65 3
E7 75 85 10 55 59 4 82 88 6
E8 58 58 0 47 48 1 60 69 9
E9 82 84 2 52 58 6 88 90 2
E10 59 61 2 47 49 2 61 67 6
Ell 64 68 4 52 55 3 69 76 7
Primér 5,36 4,91 7
Celkové pramémé zlepSeni: 5,76 km/h (8,9 %)
Normalita p 0,441 p 0,74 p 0,311
T test p 0,002 p 0,004 p <0,001

Tabulka 3 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — experimentalni skupina
(P z mista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista, P z preskoku — odhod
PHK z jednoho bo¢ného preskoku)

V tabulce ¢. 3 jsou znazornéna konkrétni namétend data ze vstupniho a vystupniho
méfeni u experimentalni skupiny. Nasledné byl vypocitan rozdil, o ktery probandi sviij vykon
v druhém méfeni zlepsili nebo poptipad¢ zhorsili. Poté byla stanovena hodnota primérného
zlepseni, a nakonec hodnota celkového primérného zlepSeni. Nejlepsiho priimérného zlepsSeni
dosahli probandi z experimentalni skupiny pfi hodu z jednoho bo¢niho pteskoku, a to 7 km/h.
Naopak nejmensiho primérného zlepseni dosahli pfi hodu z mista levou tzn. nedominantni
horni koncetinou, kde primérna hodnota dosahla 4,91 km/h. Celkové primérné zlepSeni

dosahovalo 5,76 km/h.

Procentualné se experimentalni skupina zlepsila pfi hodu z mista PHK o 8 %, pfi hodu
zmista LHK o 9,4 % a pii hodu PHK z jednoho bo¢ného pteskoku o 9,3 %. Primérné

se odhodova rychlost experimentélni skupiny zlepsila o 8,9 %.

Nasledné byl u vSech méteni proveden test normality (Shapiro-Wilk test) v programu Jamovwi,
ktery potvrdil, Ze vSechny soubory maji normalni rozdéleni. Poté byl zvolen parovy t-test
pro porovnani dat z 1. a 2. méfeni. U vSech souborii dat t-test dosdhl hladiny statistické
vyznamnosti, kterd byla stanovena na hodnotu p < 0,05. Zamitdme HO;: ,,Po desetitydenni

intervenci zaméfené na trupovou stabilizaci nedojde u experimentéalni skupiny ke zlepSeni
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odhodové rychlosti“. Pfijimdme HA;: ,,Po desetitydenni intervenci zaméfené na trupovou

stabilizaci dojde u experimentélni skupiny ke zlepSeni odhodové rychlosti®.

5.1.2. Kontrolni skupina

Obdobné byla provedena deskriptivni statistika i pro kontrolni skupinu, kde byly urceny
stejné proménné jako pro skupinu experimentalni. Data byla uréena jak pro prvni, tak pro druhé
méfeni s tim rozdilem, Ze kontrolni skupina v mezidobi neabsolvovala intervence a pokracovala

v zavedeném tréninku. Ziskana data byla nasledné zpracovana do tabulky ¢. 4.

Deskriptivni statistika | Kontrolni skupina (km/h)
Méieni | Pz mista | L z mista | P z poskoku
Pocet probandii M1 12 12 12
M2 12 12 12
Priamér Ml 54,6 43,1 59,4
M2 55,6 44,5 60
Median Ml 54 44 56
M2 54 43,5 58
Smérodatna odchylka M1 8,81 5,18 9,24
M2 8,26 7,15 9,63
Minimum M1 42 36 49
M2 45 37 49
Maximum M1 68 49 81
M2 67 58 77

Tabulka 4 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — deskriptivni statistika — kontrolni skupina
(M1 — 1. méfeni, M2 — 2. méfeni, P z mista — odhod PHK z mista, L zmista — odhod LHK
z mista, P z pfeskoku — odhod PHK z jednoho boéného pieskoku)

Z tabulky €. 4 lze vycist, Ze doslo k mirnému zlepSeni hodnot, 1 piestoze kontrolni
skupina neabsolvovala terapeutickou intervenci. Na rozdil od experimentalni skupiny, doSlo
k nejveétsimu ndrustu primérného vykonu pii hodu z mista levou tzn. nedominantni horni

koncetinou.
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K skupina Priméry naméfenych hodnot (km/h)
Pz Pz Lz Lz P P
Proband mistal | mista2 Rozdil mistal | mista2 Rozdil poskok1 | poskok?2 Rozdil
K1 68 67 -1 47 58 11 68 71 3
K2 42 45 3 39 37 -2 49 49 0
K3 58 59 1 47 48 1 62 61 -1
K4 63 58 -5 44 38 -6 61 64 3
K5 52 48 -4 48 41 -7 52 50 -2
K6 68 67 -1 49 55 6 81 77 -4
K7 59 67 8 49 47 -2 68 73 5
K8 47 49 2 36 38 2 55 50 -5
K9 45 49 4 36 37 1 55 55 0
K10 48 49 1 36 40 4 50 53 3
K11 56 59 3 42 49 7 57 62 5
K12 49 50 1 44 46 2 55 55 0
Pramér 1 1,42 0,58
Celkové primémeé zlepSeni: 1 km/h (2 %)
Normalita p 0,824 p 0,956 p 0,454
T test p 0,346 p 0,368 p 0,551

Tabulka 5 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — kontrolni skupina
(P zmista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista, P
z preskoku — odhod PHK z jednoho boé¢ného pteskoku)

V tabulce €. 5 jsou zpracovdna data z prvniho a druhého méteni vSech probandl
kontrolni skupiny. Kontrolni skupina neabsolvovala intervenci a pokracovala v zavedeném
tréninku, ktery byl pro obé skupiny shodny. Postup v sestavovani tabulky byl totozny
s postupem, ktery byl aplikovan u experimentalni skupiny. Piestoze se v této tabulce nachézi
podstatné vice cervenych Cisel, které predstavuji zhorSeni oproti prvnimu méteni, se v priméru
vykony z jednotlivych odhodovych pozic zlepSily. Nejvétsiho primérného zlepseni bylo
dosaZeno pii hodu z mista levou horni kon¢etinou, naopak nejmensi zlepSeni bylo zaznamenano

pti hodu pravou horni koncetinou z jednoho boé¢ného preskoku.

Procentudlné se kontrolni skupina zlepsila pfi hodu z mista PHK o 1,8 %, pfi hodu
z mista LHK o 3,1 % a pfi hodu z jednoho pteskoku PHK o 1 %. Primérné zlepSeni odhodové
rychlosti kontrolni skupiny bylo o 2 %.

Nasledné byl u vSech soubori dat proveden test normality (Shapiro-Wilk test),
ktery potvrdil u vSech souborii dat normalni rozlozeni. Nasledn¢ byl pouzit parovy t-test
pro porovnani vysledkii z 1. a 2. méfeni. Ani v jednom piipad¢é vSak hodnota p nedosahovala

hladiny statistické vyznamnosti, tj. p < 0,05.
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5.1.3. Experimentalni vs kontrolni skupina

Po vstupnim méteni byli probandi ndhodné rozdéleni do dvou skupin experimentalni
a kontrolni. V nasledujici ¢asti se porovnavaly vysledky mezi témito skupinami. Na zacatku,

obdobné jako v ptedchozich kapitolach, byla provedena deskriptivni statistika.

Deskriptivni statistika | E vs K 1. méieni (km/h)
Skupina | Pz mista | L z mista | P z poskoku
Pocet probandi E 11 11 11
K 12 12 12
Priumér E 61,9 47,4 68,4
K 54,6 43,1 59,4
Median E 59 47 69
K 54 44 56
Smérodatna odchylka E 10,4 6,02 10,8
K 8,81 5,18 9,24
Minimum E 48 36 53
K 42 36 49
Maximum E 82 55 88
K 68 49 81

Tabulka 6 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — deskriptivni statistika — E vs K1
(P z mista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista, P z pfeskoku —
odhod PHK z jednoho bo¢ného pteskoku)

Z tabulky ¢. 6 je mozné vycist, ze jiz pii vstupnim méfeni probandi z experimentalni
skupiny dosahovali lepSich vykoni. Nejmarkantnéjsi rozdil byl zaznamendm v prumérném
vykonu pii hodu pravou horni koncetinou z jednoho bo¢ného preskoku, a to 9 km/h. Naopak

nejmensi prumérny rozdil byl pfi hodu levou horni konc¢etinou z mista, a to 4,3 km/h.

Deskriptivni statistika | E vs K 2. méieni (km/h)
Skupina | Pz mista | L z mista | P z poskoku
Pocet probandi E 11 11 11
K 12 12 12
Primér E 67,3 52,3 75,4
K 55,6 44,5 60
Median E 67 49 74
K 54 43,5 58
Smérodatna odchylka E 10,8 5,31 9,42
K 8,26 7,15 9,63
Minimum E 55 45 64
K 45 37 49
Maximum E 85 59 90
K 67 58 77

Tabulka 7 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — deskriptivni statistika — E vs K2
(P z mista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista, P z pteskoku —
odhod PHK z jednoho bo¢ného preskoku)
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V tabulce ¢. 7 je zpracovana deskriptivni statistika vysledkl testovani z vystupniho
meéfeni a porovndni mezi experimentalni a kontrolni skupinou. Piesto, Ze jiz v prvnim méteni
byly znatelné rozdily mezi skupinami, se tyto rozdily jesté vyrazngji zvysily ve prospéch
experimentalni skupiny. Rozdil v primérném vykonu v hodu z mista pravou HK se zvysil
z 7,3 km/h na 11,7 km/h, v hodu z mista levou HK se zvysil z pouhych 4,3 km/h na 7,8 km/h
a v hodu pravou HK z jednoho pteskoku se zvysil z 9 km/h na 15,4 km/h. Nasledn¢ byla data

zpracovana i graficky (viz grafy ¢. 1-6).
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Priiméry naméfenych hodnot (km/h)

EvsK Pz mista | Pz mista | L zmista | L zmista | P poskok | P poskok

1. méfeni E K E K E K

50 68 36 47 53 68

53 42 37 39 58 49

65 58 52 47 76 62

59 63 47 44 72 61

68 52 47 48 71 52

48 68 49 49 62 81

75 59 55 49 82 68

58 47 47 36 60 55

82 45 52 36 88 55

59 48 47 36 61 50

64 56 52 42 69 57

49 44 55
Normalita p 0,471 p 0,049 p 0,213
T test p 0,081 p 0,044

Mann - Whitney U p 0,07

Tabulka 8 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — E vs K 1. méfeni
(P z mista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista,

P z pteskoku — odhod PHK z jednoho bo¢ného pieskoku)

V tabulce €. 8 jsou zobrazena konkrétni data, ktera byla naméfena pfi vstupnim méfeni
u obou skupin. Nésledné byla provedena statistika. Jako prvni se ovéfilo normalni rozdéleni
vzorku Shapiro-Wilk testem. Podle toho, jestli byl pfedpoklad normalniho rozdéleni splnén,

nebo nikoli, se v nasledujicim postupu zvolil Studentlv t-test, nebo Mann — Whitney U test.
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Pouze v jednom z piipadii byla tésné¢ dosazena hladina statistické vyznamnosti p=0,044,

a to v pfipad¢ hodu pravou horni kon¢etinou z jednoho bo¢ného pieskoku.

Pruméry naméienych hodnot (km/h)
E vs K Pz mista | Pz mista | L zmista | L zmista | P poskok | P poskok
2. méreni E K E K E K
55 67 45 58 64 71
58 45 49 37 74 49
78 59 58 48 88 61
67 58 58 38 74 64
68 48 49 41 74 50
58 67 47 55 65 77
85 67 59 47 88 73
58 49 48 38 69 50
84 49 58 37 90 55
61 49 49 40 67 53
68 59 55 49 76 62
50 46 55
Normalita p 0,03 p 0,051 p 0,025
T test p 0,008
Mann-Whitney U p 0,017 p 0,003

Tabulka 9 — Vysledky testovani odhodové rychlosti — E vs K 2. méfeni
(P z mista — odhod PHK z mista, L z mista — odhod LHK z mista,
P z pteskoku — odhod PHK z jednoho bo¢ného pieskoku)

V tabulce €. 9 jsou zobrazeny vysledky testovani odhodové rychlosti a jejich porovnani
mezi experimentalni a kontrolni skupinou ve 2. méfeni. Nasledné byla provedena statistika.
Na zac¢atku byl proveden u vSech soubort dat test normality (Shapiro-Wilk test). Podobné¢ jako
u ptredchozi tabulky byl na zaklad¢ vysledku testu normality zvoleny dalsi postup. V ptipade
hodu z mista levou HK byl zvolen Studentiiv t test, v dalSich dvou piipadech byl zvolen Mann

— Whitney U test.

Ve vsech ptipadech byla dosazena hladina statistické vyznamnosti (p < 0,05). Zamitame
HO>: ,,U experimentalni skupiny nedojde oproti skupiné kontrolni ke statisticky vyznamnému
zlepseni odhodové rychlosti. Pfijiméme HA»: ,,U experimentalni skupiny dojde oproti skupiné

kontrolni ke statisticky vyznamnému zlepSeni odhodové rychlosti‘.
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5.2 Testovani trupové stabilizace — subjektivné hodnotici testy

Nasledujici cast je vénovana vysledklim testovani trupové stabilizace, konkrétné
subjektivné hodnocenym testiim. Mezi subjektivné hodnocené testy byly zatfazeny stereotyp
kliku dle Jandy, test hlubokého diepu a test medvéda dle Kolafe. Pro subjektivné hodnocené

testy byly feSitelem prace vypracovany nestandardizované hodnotici skaly (viz kapitola

¢.4.3.1).
5.2.1 Experimentalni skupina
U experimentalni skupiny probéhla dvé méfeni, vstupni (prvni) méfeni na zacatku

experimentu a nasledné vystupni (druhy) méfeni po absolvovani desetitydenni intervence

zamétené na trupovou stabilizaci, ktera byla zafazena do tréninkové ptipravy.

Proband Klik Klik Rozdil Diep D¥ep Rozdil Medvéd | Medvéd Rozdil
1 2 1 2 1 2
El 2+ 1 1 3 2+ 1 3 1 2
E2 2+ 2+ 0 2+ 2+ 0 2+ 1 1
E3 1 1 0 2+ 2+ 0 1 1 0
E4 2+ 1 1 1 1 0 1 1 0
ES 2+ 2+ 0 2- 2+ 0 3 1 2
E6 3 2+ 1 2+ 1 2+ 1 1
E7 2+ 1 1 3 2+ 1 2- 2+ 0
ES8 2+ 2+ 0 2+ 1 1 2+ 2+ 0
E9 2+ 1 1 1 1 0 1 1 0
E10 2+ 2+ 0 2+ 2+ 0 1 0
Ell 2+ 2+ 0 2+ 2+ 0 3 2+ 1
Pramér 2 1,55 2,09 1,73 1,91 1,27

Tabulka 10 — Testovani trupové stabilizace — subjektivné hodnotici testy — experimentalni skupina
(1 — prvni méfeni, 2 — druhy méfeni)

Ve tabulce ¢. 10 je vidét, ze u probandli doslo po absolvované intervenci zamétrené
na trupovou stabilizaci ke zlepseni v pfiblizné€ poloviné ptipadii o jeden stupeil na sestavené
hodnotici skale. Ve dvou ptipadech pii hodnoceni testu medvéda dle Kolare doslo u probandii
El a E5 ke zlepSeni az o 2 stupné€ na hodnotici Skéale. Nejvetsi zlepSeni ve vsech zvolenych

testech bylo zaznamenano u probanda E1 a E6.
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Primér hodnoceni pfi vstupnim testovani se pohyboval kolem hodnoty 2. Ve vystupnim
testovani doSlo ve vSech testech k zlepSeni priméru. Nejvétsiho zlepSeni priméru bylo

dosaZeno po intervenci v ramci testu medvéda dle Kolate.
5.2.2 Kontrolni skupina
U kontrolni skupiny probéhla také dvé méteni s tim rozdilem, ze probandi této skupiny

neabsolvovali intervenci a po dobu dalSich deseti tydnti pokracovali v zavedeném tréninkovém

nasazeni, které bylo pro ob¢ skupiny stejné.

Proband Kilk K;lk Rozdil Dliep D;ep Rozdil Metllved Me(zived Rozdil
K1 2+ 2+ 0 2+ 1 1 2+ 2+ 0
K2 3 2+ 1 2+ 2- 0 2+ 2+ 0
K3 2+ 2+ 0 1 1 0 2+ 2+ 0
K4 2+ 3 -1 3 3 0 3 2- 1
K5 2+ 2+ 0 2- 2+ 0 2+ 2+ 0
K6 2+ 2+ 0 2- 2+ 0 1 1 0
K7 3 3 0 3 2+ 1 2+ 2+ 0
K8 3 2+ 1 2+ 2+ 0 3 2+ 1
K9 2+ 3 -1 3 2+ 1 3 3 0

K10 2+ 2+ 0 3 2+ 1 2+ 3 -1

K11 2+ 2+ 0 2+ 2+ 0 2+ 2+ 0

K12 3 3 0 2+ 2+ 0 2+ 2+ 0
Primér 2,33 2,33 2,25 1,92 2,17 2,08

Tabulka 11 — Testovani trupové stabilizace — subjektivné hodnotici testy — kontrolni skupina
(1 — prvni méfeni, 2 — druhy méteni)

V tabulce €. 11 jsou uvedeny vysledky kontrolni skupiny. Pouze v jediném z testd,
konkrétné pii testu hlubokého diepu, doSlo ke zlepSeni o jeden stupenn téméf u poloviny
probandu. Ve zbytku testi dochazelo v nékterych ptipadech ke zlepsen, ale i ke zhorSeni
udélené znamky o jeden stupen. Ve vetsin€ pripada vSak nedoslo ke zméné. Nejvetsi zlepSeni

ve dvou ze tfi testl o 1 stupent bylo zaznamendno u probanda KS8.

U kontrolni skupiny se primérnd hodnota v ramci vstupniho testovani pohybovala okolo
2,25. Ve vétSing testl, také doSlo ke zlepSeni primérného hodnoceni. Pouze v ptipadé testu
stereotypu kliku dle Jandy nebyl zaznamenam zadné zlepSeni. Nejvétsiho zlepSeni v rdmci

kontrolni skupiny bylo dosaZeno pfi testu hlubokého diepu dle Kolate.
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5.2.3. Experimentalni vs kontrolni skupina

Z tabulek 10 a 11 je vidét, ze jiz pfi vstupnim testovani experimentalni skupina
dosahovala mirn€ lepsi hodnoty v ramci testovani trupové stabilizace subjektivnimi testy
nez skupina kontrolni. Po probéhlé terapeutické intervenci zaméfené na trupovou stabilizaci
se u experimentalni skupiny tyto hodnoty jesté vyrazné zlepSily. U kontrolni skupiny nebylo

zlepSeni v ramci tohoto testovani tak vyrazné.

Vradmci zlepSeni priméru hodnoceni se kontrolni skupina nejvice piiblizila
k experimentalni skupiné pii testu hlubokého diepu dle Kolafe, kde experimentalni skupina
vylepsila sviij primér o 0,36 a kontrolni skupina o 0,33. Naopak u ostatnich dvou testli bylo
zlepseni kontrolni skupiny minimdalni, nebo dokonce zadné. U experimentalni skupiny bylo

pozorovano vyrazngjsi zlepsSeni.

5.3 Testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie

V posledni kapitole v rdmci hodnoceni vysledku jsou zpracované vysledky testovani
trupové stabilizace pomoci McGillovy testovaci baterie (McGill 's torso muscular endurance
test battery). McGillova testovaci baterie vydrze trupového svalstva se sklada ze tii testl: test

vydrze flexort trupu, test lateralni vydrze (ob€ strany), test vydrze extenzoril trupu.

5.3.1 Experimentalni skupina

Podobné jako pii predeSlych testech, i pii testovani trupové stabilizace pomoci
McGilloy testovaci baterie, prob&hla 2 métfeni — vstupni a vystupni. V pfipad¢ experimentalni
skupiny probihalo druhé (vystupni) métfeni po absolvovani desetitydenni intervence zamétené

na trupovou stabilizaci.

Na zacatku, podobn¢ jako u hodnoceni vysledkti méfeni odhodové rychlosti, byla
provedena deskriptivni statistika, kde byl ur€en primér, median, smérodatnd odchylka,
dosazené minimum a maximum v ramci skupiny. Tyto proménné byly ureny pro prvni méteni

1 pro druhé méfeni. Data byly nasledné zpracovana do tabulky ¢. 12.
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Deskriptivni statistika | Experimentailni skupina (s)
Méi‘eni | Flexory | P plank | L plank | Extenzory
Pocet probandii M1 11 11 11 11
M2 11 11 11 11
Primér M1 104 74 76 143
M2 161 112 106 192
Median Ml 95 64 75 123
M2 140 102 104 160
Smérodatna odchylka M1 61,9 29,6 33,3 61
M2 69,7 37,2 41,6 70,2
Minimum M1 38 47 40 65
M2 100 65 50 132
Maximum M1 273 147 140 290
M2 345 185 191 320

Tabulka 12 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie —
deskriptivni statistika — experimentalni skupina
(M1 — 1. méfeni, M2 — 2. méfeni)

Z tabulky ¢. 12 je mozné vycist, Ze u vSech sledovanych testovanych pozic doslo

k pomérné¢ zna¢nému zlepseni primérného vykonu. Nejvetsi narust primeérného vykonu byl

zaznamenam u pozice, ktera testovala vydrz flexort trupu, a to o 57 sekund.

Namérené hodnoty v sekundach (s)
P P L L
Proband F1X FZX Rozdil plz;nk pl;nk Rozdil plz;nk plz;nk Rozdil EIX E2X Rozdil
El 56 | 130 74 78 65 -13 49 87 38 118 154 36
E2 64 | 136 72 60 94 34 52 86 34 105 163 58
E3 38 | 100 62 64 95 31 40 50 10 100 140 40
E4 273 | 345 72 147 185 38 140 191 51 290 318 28
ES5 130 | 192 62 93 162 69 108 147 39 150 153 3
E6 95 | 154 59 47 101 54 45 71 26 65 160 95
E7 90 | 105 15 91 115 24 83 140 57 140 180 40
E8 100 | 196 96 82 140 58 113 121 8 180 320 140
E9 100 | 140 40 56 102 46 85 104 19 110 132 22
E10 85 | 102 17 48 66 18 46 63 17 123 145 22
Ell 118 | 172 54 48 106 58 75 109 34 195 251 56
Primeér 56,66 37,9 30,27 49,09
Celkové pramérné zlepseni: 43,48 s.
Normalita | p 0,349 p 0,562 p 0,744 p 0,065
T test p <0,001 p <0,001 p <0,001 p 0,002

Tabulka 13 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie — experimentalni skupina

(FX — flexory, P — prava strana, L — leva strana, EX — extenzory, 1 — 1. méfeni, 2 — 2. méfeni)
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V tabulce €. 13 jsou uvedeny konkrétni hodnoty naméfené u probandii experimentalni
skupiny pfi testovani trupové stabilizace McGillovou testovaci baterii. Jako jiz bylo uvedeno
v tabulce ¢. 12, tak nejvétSiho priimérného zlepSeni bylo dosazeno u polohy pro testovani
flexorh trupu. Vyrazné primérné zlepSeni o 49 sekund nastalo 1 pfi testovani extenzoru trupu.

Celkové primérné zlepSeni dosahovalo hodnoty 43,5 sekundy.

Po zaznamenani vSech namétenych hodnot bylo provedeno statistické zpracovani dat.
Nejdfive byl proveden test normality (Shapiro-Wilk test), ktery u vSech souborti potvrdil
normalni rozdéleni. Nasledné byl zvolen parovy t-test pro porovnani vysledki ze vstupniho
a vystupniho méfeni. Ve vSech piipadech hodnota p dosahovala hranice statistické vyznamnosti
p < 0,05. Zamitdme HO3: ,,Po desetitydennim cvi¢eni dle vyvojové ftady nedojde
u experimentalni skupiny ke zlepseni trupové stabilizace®. Pfijimdme HAs: ,,Po desetitydennim

cviceni dle vyvojové fady dojde u experimentalni skupiny ke zlepSeni trupové stabilizace®.

Vyhodnoceni dle McGillové testovaci baterie

1. méieni 2. méieni

P plank: | L plank: P plank: | L plank:
Proband | F:E p:L | PO P RE | P:L | PP e
El 0,47- ok | 1,59-X | 0,66- ok | 0,41- ok | 0,84- ok | 0,75- X | 0,42- ok | 0,56- ok
E2 0,61-ok | 1,15-X | 0,57- ok | 0,5-o0k | 0,83-0k | 1,09-X | 0,58- 0ok | 0,54- ok
E3 0,38-0k | 1,6-X | 0,64-0k | 0,4-0k | 0,71-0k | 1,9-X | 0,68- ok | 0,36- ok
E4 0,94- ok | 1,05- ok | 0,5-0k | 0,48-o0k | 1,08-X | 0,97- ok | 0,58- ok | 0,6- ok
E5 0,87- ok | 0,86-X | 0,62- 0ok | 0,72-0k | 1,25-X | 1,1-X | 1,06-X | 0,96- X
E6 1,46- X | 1,04- ok | 0,72- ok | 0,69- ok | 0,96- ok | 1,42- X | 0,63- ok | 0,44- ok
E7 0,64-ok | 1,1-X | 0,65- ok | 0,59- ok | 0,58- 0k | 0,82-X | 0,64- ok | 0,78-X
E8 0,56- ok | 0,73-X | 0,46- ok | 0,63- ok | 0,61- ok | 1,16-X | 0,44- ok | 0,38- ok
E9 0,91- ok | 0,66-X | 0,51-0k | 0,77-X | 1,06-X | 0,98-0k | 0,77-X | 0,79- X
E10 0,69- ok | 1,04- ok | 0,39- 0k | 0,37-0k | 0,7-ok | 1,05-0k | 0,46- ok | 0,43- ok
Ell 0,61- ok | 0,64-X | 0,25- ok | 0,38- ok | 0,69- ok | 0,97- ok | 0,42- ok | 0,43- ok

Tabulka 14 — Vysledky testovani trupové stabilizace — vyhodnoceni dle McGillové testovaci baterie —
experimentalni skupina
(F — flexory, P — prava strana, L — leva strana, E — extenzory, ok — dobry pomér svalové sily,
X — $patny pomér svalové sily)

V tabulce €. 14 jsou uvedené poméry svalové sily probandii experimentalni skupiny,

vyhodnocené na zakladé McGillovy testovaci baterie vydrze trupového svalstva.
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5.3.2 Kontrolni skupina

Na zacatku provedena deskriptivni statistika, kterd popisuje stejné proménné
jako v tabulce u skupiny experimentélni. Data byla urcena pro prvni i druhé méteni. Kontrolni

skupina ale neabsolvovala zddnou intervenci.

Deskriptivni statistika | Kontrolni skupina (s)
Méi‘eni | Flexory | P plank | L plank | Extenzory
Pocet probandi M1 12 12 12 12
M2 12 12 12 12
Priamér MIl 92,3 54,1 65,9 136
M2 105 67,5 74,1 146
Median Ml 78,5 56 61 126
M2 93 65 65,5 149
Smérodatna odchylka M1 52,2 24,2 21 47,6
M2 43,8 25,1 30 43,8
Minimum Ml 32 21 43 56
M2 49 37 40 76
Maximum M1 215 112 120 210
M2 180 126 153 222

Tabulka 15 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie —
deskriptivni statistika — kontrolni skupina
(M1 — 1. méfeni, M2 — 2. métenti)

Piestoze kontrolni skupina neabsolvovala Zadnou intervenci a pouze pokracovala
v zavedeném tréninku, dosSlo k mirnému zlepSeni hodnot primérného vykonu v testovanych
pozicich. Nejvétsi narust primérného vykonu byl, v ptipadé kontrolni skupiny, pfi testu

lateralni vydrze na pravé strané, a to o 13,4 sekundy.
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Namérené hodnoty v sekundach (s)
Proband LiB< L2 Rozdil pl:nk pl:nk Rozdil plzI:nk pl:nk Rozdil L35S DX Rozdil
1 2 1 ) 1 ) 1 2
K1 79 143 64 112 126 14 120 153 33 210 | 222 12
K2 80 86 6 57 63 6 49 47 -2 125 125 0
K3 45 61 16 34 40 6 56 52 -4 80 76 -4
K4 32 80 48 21 66 45 64 81 17 150 137 -13
K5 75 120 45 49 73 24 76 65 -11 205 186 -19
K6 77 53 -24 32 37 5 43 40 -3 56 96 40
K7 92 49 -43 34 37 3 54 58 4 122 90 -32
K8 62 100 38 78 89 11 90 95 5 164 184 20
K9 78 140 62 58 85 27 63 91 28 127 164 37
K10 215 180 -35 56 62 6 54 66 12 108 151 43
K11 97 86 -11 56 64 8 62 76 14 103 147 44
K12 176 164 -12 62 68 6 60 65 5 180 176 -4
Primér 12,83 13,42 8,17 10,33
Celkové pramérné zlepseni: 11,19 s
Normalita p 0,355 p 0,004 p 0,649 p 0,308
T test p 0,268 p 0,055 p 0,201
Wilcoxon p 0,002

Tabulka 16 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie — kontrolni skupina
(FX — flexory, P — prava strana, L — leva strana, EX — extenzory, 1 — 1. méfeni, 2 — 2. méfeni)

V tabulce €. 16 jsou zaznamenana konkrétni data, kterd byla namétena pfi vstupnim
a vystupnim méfeni u kontrolni skupiny. I piesto, ze je vtéto tabulce opét vyrazné
vice zapornych Cisel nez u skupiny experimentalni, se primérny vykon skupiny mirné zlepsil
ve vSech testovanych pozicich. Nejvétsi zlepSeni bylo zaznamenano pii testu lateralni vydrze
na pravé stran¢, naopak nejmensi zlepseni bylo v této skupiné pfi testu lateralni vydrze na levé

strané. Celkové prumérné zlepseni dosahovalo hodnoty 11,2 sekundy.

Po zaznamenani vSech hodnot byla, podobn¢ jako u experimentalni skupiny,
vypracovana statistika. Nejdiiv byl proveden test normality a nasledné podle jeho vysledku byl
zvolen dal$i postup. U dat, ktera méla normalni rozdéleni byl zvolen parovy t-test a u dat, ktera
tuto podminku nesplnila byl zvolen Wilcoxniiv test. Jedinym souborem dat, ktery dosahl

hladiny statistické vyznamnosti byl soubor pro test lateralni vydrze na pravé strané.
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Vyhodnoceni dle McGillové testovaci baterie

1. méieni 2. méfeni
Proband| F:E p:L [P p']f:‘“k‘ Lpg‘“k’ F:E P: L Ppl];‘“k‘ Lpg‘“k‘

K1 0,37-ok | 0,93-X | 0,53- ok | 0,57- ok | 0,64- ok | 0,82- X | 0,57- ok | 0,69- ok
K2 0,64- ok | 1,16- X | 0,46- ok | 0,39- ok | 0,69- ok | 1,34-X | 0,5- ok | 0,38- ok
K3 0,56-ok | 0,6-X | 0,43-0k | 0,7-0k | 0,8-0k | 0,77-X | 0,53- ok | 0,68- ok
K4 0,21- ok | 0,32-X | 0,14- ok | 0,43- ok | 0,58- ok | 0,81- X | 0,48- ok | 0,59- ok
K5 0,37-ok | 0,64-X | 0,24- ok | 0,37- ok | 0,65- ok | 1,12- X | 0,39- ok | 0,35- ok
K6 1,38-X | 0,74-X | 0,57-0k | 0,77-X | 0,55- ok | 0,93- X | 0,39- ok | 0,42- ok
K7 0,75- ok | 0,63-X | 0,28- ok | 0,44- ok | 0,54- ok | 0,64- X | 0,41- ok | 0,64- ok
K8 0,38- ok | 0,87-X | 0,48- ok | 0,55- ok | 0,54- ok | 0,94- X | 0,48- ok | 0,52- ok
K9 0,61- ok | 0,92- X | 0,46- ok | 0,5- ok | 0,85-0k | 0,93- X | 0,52- ok | 0,55- ok
K10 1,99- X | 1,04- ok | 0,52-0k | 0,5-0k | 1,19-X | 0,94- X | 0,41- ok | 0,44- ok
K11 0,94-ok | 0,9-X | 0,54-0ok | 0,6- ok | 0,59-0k | 0,84- X | 0,44- ok | 0,52- ok
K12 10,98- 0k | 1,03- ok | 0,34- ok | 0,33- ok | 0,93- ok | 1,05- 0k | 0,39- ok | 0,37- ok

Tabulka 17 — Vysledky testovani trupové stabilizace — vyhodnoceni dle McGillové testovaci baterie
— kontrolni skupina
(F — flexory, P — prava strana, L — leva strana, E — extenzory, ok — dobry pomér svalové sily,
X — $patny pomér svalové sily)

V tabulce ¢. 17 jsou uvedené poméry svalové sily probandii kontrolni skupiny,
vyhodnocené na zakladé McGillovy testovaci baterie vydrze trupového svalstva. Konkrétni

kritéria pro stanoveni pomé&rt jsou uvedena vyse.

5.3.3. Experimentalni vs kontrolni skupina

Deskriptivni statistika | E vs K 1. méreni (s)
Skupina | Flexory | P plank | L plank | Extenzory
Pocet probandi E 11 11 11 11
K 12 12 12 12
Prumér E 104 74 76 143
K 92,3 54,1 65,9 136
Median E 95 64 75 123
K 78,5 56 61 126
Smérodatna odchylka E 61,9 29,6 33,3 61
K 52,2 24,2 21 47,6
Minimum E 38 47 40 65
K 32 21 43 56
Maximum E 273 147 140 290
K 215 112 120 210

Tabulka 18 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie —
deskriptivni statistika — E vs K 1. méfeni
(E — experimentalni skupina, K — kontrolni skupina)
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V tabulce ¢. 18 jsou porovnany vysledky experimentalni a kontrolni skupiny z testovani
trupové stabilizace McGillovou testovaci baterii. Na zacatku zpracovavani dat byla provedena
deskriptivni statistika, kterd je uvedena v tabulce ¢. 18. Rozdily mezi jednotlivymi skupinami
byly pfed absolvovanim intervence minimalni a vykony probanda byly podobné. V priméru,

ale experimentalni skupina dosahovala ve vSech testovanych pozicich mirné lepsich vykont.

Deskriptivni statistika | E vs K 2. méreni (s)
Skupina | Flexory | P plank | L plank | Extenzory
Pocet probandii E 11 11 11 11
K 12 12 12 12
Priimér E 161 112 106 192
K 105 67,5 74,1 146
Median E 140 102 104 160
K 93 65 66 149
Smérodatna odchylka E 69,7 37,2 41,6 70,2
K 43,8 25,1 30 43,8
Minimum E 100 65 50 132
K 49 37 40 76
Maximum E 345 185 191 320
K 180 126 153 222

Tabulka 19 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie —
deskriptivni statistika — E vs K 2. méfeni
(E — experimentalni skupina, K — kontrolni skupina)

V tabulce ¢. 19 jsou uvedeny rozdily po absolvovani desetitydenni terapeutické
intervence. Rozdily v jednotlivych parametrech mezi skupinami se vyrazné¢ zvysily.
Nejvyrazné€jsi rozdil mezi skupinami po absolvovani intervence byl pfi testu vydrzi flexora
trupu, kdy byl primérny vykon experimentalni skupiny o 56 sekund lepsi. Nasledné byla data
zpracovana i graficky (viz grafy ¢. 7-14).
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Namétené hodnoty v sekundach (s)

E vs K | Flexory | Flexory | P plank | P plank | L plank | L plank | Extenzory | Extenzory
1. méfeni E K E K E K E K
56 79 78 112 49 120 118 210
64 80 60 57 52 49 105 125
38 45 64 34 40 56 100 80
273 32 147 21 140 64 290 150
130 75 93 49 108 76 150 205
95 77 47 32 45 43 65 56
90 92 91 34 83 54 140 122
100 62 82 78 113 90 180 164
100 78 56 58 85 63 110 127
85 215 48 56 46 54 123 108
118 97 48 56 75 62 195 103
176 62 60 180
Normalita p <0,001 p 0,011 p 0,082 p 0,228
T test p 0,391 p 0,747
Mann-
Whitney p 0,31 p 0,109
U

Tabulka 20 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie E vs K 1. métfeni

(E — experimentalni skupina, K — kontrolni skupina, P — prava strana, L — leva strana)

V tabulce ¢. 20 je mozné vidét data, kterd byla naméfena ve vstupnim méfeni

jak u experimentalni, tak u kontrolni skupiny. Po zaznamenani vSech dat byla vypracovana

statistika. Nejdiive byl proveden test normality (Shapiro-Wilk test), podle jeho vysledku byl

zvolen dal$i postup. V ptipadé testu lateralni vydrze na levé stran¢€ a pfi testu vydrze extenzort

trupu byl zvolen Studentlv t-test a pfi zbylych dvou testech byl vyuzit Mann-Whitney U test.

V zadném ptipadé, ale nebylo dosazeno hladiny statistické vyznamnosti.
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Namétené hodnoty v sekundach (s)

E vs K | Flexory | Flexory | P plank | P plank | L plank | L plank | Extenzory | Extenzory
2. méieni E K E K E K E K
130 143 65 126 87 153 154 222
136 86 94 63 86 47 163 125
100 61 95 40 50 52 140 76
345 80 185 66 191 81 318 137
192 120 162 73 147 65 153 186
154 53 101 37 71 40 160 96
105 49 115 37 140 58 180 90
196 100 140 89 121 95 320 184
140 140 102 85 104 91 132 164
102 180 66 62 63 66 145 151
172 86 106 64 109 76 251 147
164 68 65 176
Normalita p 0,004 p 0,157 p 0,137 p 0,03
T test p 0,003 p 0,044
Mann-
Whitney p 0,029 p 0,211
U

Tabulka 21 — Vysledky testovani trupové stabilizace — McGillova testovaci baterie E vs K 2. méfeni

(E — experimentalni skupina, K — kontrolni skupina, P — prava strana, L — leva strana)

V tabulce ¢. 21 jsou uvedené vykony experimentalni a kontrolni skupiny z vystupniho

testovani pomoci McGillovy testovaci baterie. Nasledné jako u predeslé tabulky byla data

statisticky zpracovana. Na zakladé testu normality (Shapiro-Wilk test) byl nasledné zvolen dalsi

postup. V poloving ptipadi byl splnén predpoklad normélniho rozdéleni, a proto byl zvolen

Studenttiv t-test. Pii zbylych testech byl pouZzit Mann-Whitney U test. Ve tfech ze Ctyt ptipad

bylo dosazeno hladiny statistické vyznamnosti, které byla stanovena na hodnotu p < 0,05.

Jedinym testem, pii kterém hladina statistické vyznamnosti nebyla dosazena, byl test vydrze

extenzoru trupu.
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5.4. Korelace

Protoze vSechny soubory dat nemély normalni rozdéleni, pro korelaci bylo vyuzito

Kendallovo Tau. Sila korelace dle Kendall Tau (Wicklin, 2023):

e Zanedbatelna: 0 — 0,05
e Slaba: 0,06 — 0,25

e Mirna: 0,26 — 0,48

e Silna: 0,49 - 0,70

. _: 0,71 a vic

Korelace byla vypracovéana pro prvni i druhé méfeni.

Correlation Matrix

Pz mistal Lzmistal Pposkok1l Klik1 Dfepl Medvéd1 Flexoryl P plankl Lplank1 Extenzory1

P z mistal Kendall's Tau B —
p-value —
L z mistal Kendall's Tau B 0.571 -
p-value <.001 —
Pposkok1 Kendall's Tau B - 0.662 —
p-value <.001 <.001 —
Klik1 Kendall's Tau B 0432 0.174 0.289 —
p-value 0.015 0.341 0.102 —
Drep1 Kendall's Tau B 0.224 0.168 0.228 0.173 —
p-value 0.197 0.347 0.187 0.389 —
Medvéd1 Kendall's Tau B 0.286 0.393 0.315 0.197 0428 —
p-value 0.096 0.027 0.066 0.321 0.028 —
Flexory1 Kendall's Tau B 0.040 0.109 0.096 -0.164  0.103 0.134 —
p-value 0.791 0.485 0.525 0.348  0.549 0.431 —
P plank1 Kendall's Tau B 0.020 -0.110 0.012 0.117  0.135 -0.055 0.168 —
p-value 0.894 0.484 0.937 0.508 0436 0.748 0.266 —
L plank1 Kendall's Tau B 0.190 0.004 0.125 0.055  0.226 -0.213 0.239 0.398 —
p-value 0.213 0.979 0.412 0.754 0.188 0.210 0.113 0.009 —
Extenzory1 Kendall's Tau B 0.028 -0.029 -0.076 -0.073  0.123 -0.228 0.191 0.382 0.594 —
p-value 0.853 0.851 0.615 0.676 0.472 0.180 0.204 0.012 <.001 —

Tabulka 22 — korelace — 1. méfeni
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Correlation Matrix

Pz mista2 Lzmista2 Pposkok2 Klik2 Diep2 Medvéd2 Flexory2 Pplank2 Lplank2 Extenzory2

P z mista2 Kendall's Tau B —
p-value —
L z mista2 Kendall's Tau B - —
p-value <.001 —
Pposkok2 Kendall's Tau B - - —
p-value <.001 <.001 —
Klik2 Kendall's Tau B 0.366 0.528 0.385 —
p-value 0.037 0.003 0.026 —
Drep2 Kendall's Tau B 0.220 0.384 0.185 0.376 —
p-value 0.221 0.033 0.296 0.061 —
Medvéd2 Kendall's Tau B 0.367 0.420 0.474 0.500  0.095 —
p-value 0.03¢ 0.018 0.007 0.011  0.641 —
Flexory2 Kendall's Tau B 0.004 0.119 0.085 0.157  0.306 0.041 —
p-value 0.97¢ 0.440 0.578 0360  0.082 0.812 —
P plank2 Kendall's Tau B 0.242 0.329 0.298 0313 0317 0.196 0.583 —
p-value 0.116 0.033 0.050 0.067 0.071 0.258 <.001 —
L plank2 Kendall's Tau B 0.160 0.201 0.205 0214  0.286 0.000 0.506 0.676 —
p-value 0.299 0.192 0.177 0211 0.102 1.000 <.001 <.001 —
Extenzory2  Kendall's Tau B -0.106 0.074 -0.024 0.094  0.201 -0.113 0.549 0.528 0.531 —
p-value 0.489 0.632 0.874 0.583  0.251 0.512 <.001 <.001 <.001 —

Tabulka 23 — korelace — 2. méfeni

Jak 1ze vidét v tabulkach €. 22 a €. 23, sila korelace mezi jednotlivymi testy se ve druhém

meéfeni znatelné zvysila.
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6 DISKUZE

6.1 Diskuze k viceboji a vrha¢skym disciplinam

Viceboj je celek, ktery je sloZzen z vice disciplin. Na rozdil od ostatnich atletickych
disciplin kone¢ny vykon neni vyjadien v metrech nebo v sekundéch, ale v bodech. Viceboj
nejvice svédci atletiim, ktefi jsou vSestranni a dobfe fyzicky pfipraveni, aby byli schopni
zvladnout zavod ve dvou po sobé nasledujicich dnech, jak ve své publikaci uvadi Ryba et al.

(2002).

Nedilnou soucasti atletického viceboje jsou vrhacské discipliny. V muzském desetiboji
jsou obsazeny vrh kouli, hod diskem a hod os$tépem. V Zenském sedmiboji jsou to vrh kouli
a hod ostépem. Vrhacské discipliny tvoii téméf jednu tfetinu disciplin, a tedy 1 jednu tietinu
bodového zisku. Proto je vhodné v tréninkové piiprave vicebojaie vénovat nalezitou pozornost

praveé témto disciplindm, které, z mého pohledu, byvaji ¢asto u mladezniki opomijeny.

Jde o technicky velmi narocné discipliny, pfi kterych zdvodnik musi kontrolovat
nejen pohyby svého téla, ale také pohyb vrhacského nacini. Spole¢nou charakteristikou vSech
vrha¢skych disciplin je kratka doba trvani vykonu pifi maximalni intenzité¢ zatizeni,
proto tytodiscipliny fadime mezi rychlostné—silové (Bernacikova et al., 2010). Tedy nejenze je
potieba koordinovat pohyby vlastniho téla a zdvodniho nécini, ale také vSe probihd v pomérné
vysoké rychlosti a zdvodnik by se m¢l snazit vyuzit maximum svych silovych schopnosti.
Ve sportovni praxi se hovofi o vrhacské vybusnosti neboli o projevu explozivni sily. Tim se
mysli motorickd schopnost projevu maxima sily v ¢ase, ktery ma vrhac¢ k dispozici (VinduSkova

et al., 2003).
Vykon ve vrhaéskych disciplinach je dle Cilika a Rogkové (2003) zavisly od:

e pocatecni rychlosti vzletu — tj. rychlost, kterou ma nacini pti vypusténi z ruky
vrhace,
e Uhlu vzletu — thel, pod kterym nacini vzlétne,

e vySce vypusténi nacini.

Odhodova rychlost je jednim z parametrti, ktery podminuje vzdalenost hodu, a jak uvadi
Lienenberg (2018), jde o jediny parametr, ktery mtize byt maximalizovan ¢innosti atleta. Atleti

by proto méli usilovat o zlepSeni a maximalizaci odhodové rychlosti, protoZze uz jen malé
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zvySeni odhodové rychlosti typicky vede k vyznamnému prodlouzeni vzdalenosti hodu.

Proto se i tato prace vénuje moznosti ovlivnéni odhodové rychlosti.

Kazdopadné celkovy vykon v atletice, jako i ve viceboji nebo ve vrhacskych
disciplinach, je zavisly od mnoha faktord, kterym je vénovana kapitola ¢. 2.2.4. Nékteré z nich
jsou neovlivnitelné jako naptiklad somatické faktory a nekteré se daji ovlivnit jako naptiklad

faktory motorické ¢i technické.

6.2 Diskuze k trupové stabilizaci a odhodové rychlosti

Kazda vrhacska disciplina ma sice svou vlastni specifickou techniku, ale spole¢nym
znakem vSech vrhacskych disciplin je vyuziti kinematického fetézce pro generaci sily dolnimi
koncetinami a jeji prevod pfes trup az do odhodové horni koncetiny. Béhem vykonu je zasadni
spravna koordinace, nacasovani jednotlivych pohybovych segmentt, ale také dostatecna sila
celého kinematického fetézce. Vytazenim nékteré ¢asti kinematického fetézce se atlet ochuzuje

o ¢ast doposud vygenerované energie a nasledné nedosahuje optimalnich vykonii.

Dle Sharkey a Gaskill (2019) je stabilni trup potfebnou soucasti kinematického fetézce
pfi generaci sily béhem hdzeni, vrhani a dalSich sportech, které vyzaduji pfenos energie
z dolnich koncetin do horni poloviny téla k akceleraci pazi. Hod a vrh byva obvykle
neefektivni, pokud svaly nohou a trupu nejsou schopny vyvinout dostate¢nou silu

nebo nedochdzi k prenosu energie do odhodové paze.

Toto tvrzeni potvrzuji také Kuhn et al. (2018) ktefi uvadéji, ze dulezitou ulohu
pti odhodové rychlosti mé trupové svalstvo, které je zodpoveédné za udrzovani stability patere
a panve a pomaha vytvaret a prenaset energii z velkych proximalnich ¢asti té€la na mensi distalni

¢asti téla.

Luo et al. (2022) ptinasi poznatky, ze hazeni, sttelba ¢i pfihravka se uskutecnuji pomoci
ptenosu sil. Tyto sily jsou vyprodukované svaly dolnich koncetin a nasledné se pfendsi pies trup
do odhodové paze. Silny trup by tedy mohl Iépe kontrolovat a ptfendset sily na koncovy
segment, coz by zajistilo, Ze tyto dovednosti budou rychlejsi. Tedy miizeme s jistotou tvrdit,
ze trup a jeho stabilita hraji vyznamnou roli pfi pfenosu energie béhem odhodové faze
i ve vrha¢skych disciplinach, a Ze by se na tuto partii v ramci tréninkové ptipravy ur¢ité nemélo

zapominat.

Jiz pted vice nez 20 lety pfiSlo né€kolik autorii stim, Ze stabilni trup je zasadni
pro sportovni vykon a prevenci zranéni (Hodges a Richardson, 1996; Kibler et al., 2006).
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Od té doby je vztah mezi trupovou stabilizaci a sportovnim vykonem stale vice zmifiovan
v odbornych periodikdch. Ve zminénych studiich bylo potvrzeno, Zze jednim z faktord,
které ovliviiuji sportovni vykon je sila a koordinace stabiliza¢niho systému patete. Svaly tohoto
systému jsou zodpovédné za udrzeni vzpiimené patete, stabilizaci trupu a panve a napomahaji

pfenosu sil na koncetiny.

V poslednich dekadach se studie zaméfovaly na vztah mezi trupovym svalstvem
a vykonnosti a na vliv svalstva trupu pii ¢innostech, jako jsou udrzovani rovnovahy, skoky,
hody nebo beh. Rodriguez-Perea et al. (2023) tvrdi Ze, trénink trupového svalstva zlepSuje
proximalni stabilizaci, ktera je nezbytna pfi sportech vyzadujicich vysokou rychlost distalniho
segmentu, jako je golf, tenis, baseball, hazend, fotbal atd. Vrha¢ské atletické discipliny patii
praveé k témhle typiim sportu, kde se vyzaduje optimalni proximalni stabilizace, aby mohlo byt

dosazeno vysoké rychlosti distalniho segmentu.

6.3 Diskuze Kk posilovani trupu u vicebojaiu

Do ptipravy atletl je zafazen také silovy trénink. Silovy trénink je dilezitou soucasti
tréninku viceboje, protoze pomaha sportovcim rozvijet silu a vybusSnost potifebnou
pro discipliny, jako jsou vrhaéské discipliny nebo skoky. V ramci silového tréninku je Casto
zatazeno vzpirani. Konkrétné se do tréninku zatazuji cviceni jako diepy, mrtvé tahy, tlaky
na lavici ale 1 pfemisténi, nadhozy nebo trhy. Cvicenimi se sportovci mohou zaméfit na hlavni

svalové skupiny pouzivané v riznych vicebojaiskych disciplinach (Gates, 2023).

Dale jsou zatazovany cviceni s vlastni vahou a plyometrie. Nejcastéji jde o cviceni jako
kliky, shyby, vypady ¢i planky, které zapojuji vice svalovych skupin a zlepSuji celkovou silu
téla. Tyto cviky lze snadno zatadit do tréninkovych plani bez nutnosti pouzivat specializované

vybaveni, coZ sportoveiim poskytuje pohodIny zpiisob posilovani (Gates, 2023).

Jiné zdroje zase doporucuji k posileni trupu rtzné varianty hodi medicinbalem
nebo klasické cviceni na bticho jako naptiklad sklapovacky nebo rusky twist (Young, 2007;

Throws University, 2021).

Z vlastni zkuSenosti ale vim, ze ne vzdy je kladen daraz na kvalitu provedeni
jednotlivych cviceni, hlavné pii veétSim poctu svéfencli v mladdeznickych kategoriich.
Coz nasledné muze vést k fixaci Spatného pohybového stereotypu, piretézovani globalnich
stabilizatorti, vyfazeni lokdlnich stabilizatorti a neefektivnimu zapojeni trupové stabilizace,

co pozd¢ji muze prispet k vétsi nachylnosti ke zranénim.
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ZlepSeni trupové stabilizace miZze mit vliv nejen na vykon vicebojate, ale také plisobi
jako prevence bolesti bederni patete, se kterou se atleti ¢asto potykaji. Hutson a Speed (2011)
uvadéji, Ze bolesti bederni patefe jsou u vrhact bézné v diisledku rychlé rotace a hyperextenze
trupu béhem hodu, coz klade velkou zatéZz na pars interarticulares a fasetové klouby bederni

patetfe. Vétsina sily je pti hodu generovana prave rotaci trupu a panve.

Meron a Saint-Phard (2017) zase uvadéji, Ze u koulatt a diskafi je vyrazné vyssi ¢etnost
vyskytu osteofytli v oblasti bederni patefe nez u vSech ostatnich atleti. Spondyloza

a spondylolistéza je zas Cast¢j$i u lidi po skonceni oStépaiské kariéry nez u bézné populace.

6.4 Diskuze k vybéru cvikii do diplomové prace

Cilem této prace bylo nabidnout jak atletim, tak trenértim funk¢éni alternativu posilovani
trupu, kterou by ndsledné mohli zafadit do své pfipravy. CviCeni byla vybrana,
tak aby dochdzelo ke koaktivaci globédlniho a lokalniho svalového systému a aby mohla

potenciondlné piispét ke zlepseni odhodové rychlosti.

Oyamu a Palmera (2023) v minulém roce vydali systematicky piehled, ktery
se zamé&foval na efektivitu core cvicebnich programil, které byly navrhnuté tak, aby zlepsily
odhodovou rychlost u ,,overhead sportovct. Zjistili, ze bézn¢ pouzivana stabiliza¢ni cviceni
trupu mohou zlepSit vytrvalost svald trupu a izometrickou silu, ale ne rychlost odhodu.
Pokrocila stabiliza¢ni cvi¢eni provadéna na zavésném systému jako napiiklad systém Redcord,
mohou zlepsit rychlost hodu mi¢em. TaktéZ posilovani trupovych svalll s pouzitim medicinbali
muze zlepsit rotacni silu trupu, silu a rychlost hodu mi¢em. Zda se, ze pro zlepseni odhodové

a dynamicky pohyb trupu.

Cvicebni jednotka, vyuzitd vramci této diplomové prace, byla sestavena tak,
aby obsahovala cviky, které vyuzivaji dynamické pozice a vyssi odpor. Proto, aby bylo mozné
odcvicit jednotlivé cvi¢eni prakticky témét kdekoliv, nebylo vyuzité vet$i mnoZzstvi
tréninkovych pomtcek. Jedinou pomuckou, kterd byla pii intervenci potiebna byla odporova

guma.

Pii volbé konkrétnich cvikli se postupovalo od nizSich vyvojovych pozic k vyssim
pozicim. CviCeni byla sestavena tak, aby v nich byla obsazena stabilizace ventralni, dorzalni
i lateralni. Zaroven byl kladen dlraz na to, aby dochazelo k aktivaci jak ipsilateralnich,

tak kontralateralnich svalovych fetézci.
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Pozice na 4 sdynamickym pohybem vpted a vzad (,,houpacka™) byla zvolena
jako zacateni aktivacni pozice scilem, aby k aktivaci trupové stabilizace dochazelo
1 pfi ,,overhead* pozici v ramennim kloubu. Pozice nizkého medvéda se stiidavym odleh¢enim
pozici a piepojeni horniho a dolniho trupu. V pozici volného sedu byl vyuzit elasticky odpor
pro nacvik findlni faze odhodu. Modifikovany vysoky Sikmy sed byl zafazen do cvicebni
jednotky, aby byla v cvicenich obsazena i laterdlni stabilizace, kterd je pii odhodu dilezita.
V pozici kleku na jedné DK byl opét vyuzity elasticky odpor, pro imitaci odhodové faze,
kdy byl vyuzit i pohyb trupu do rotace.

6.5 Diskuze k srovnani této studie s jinymi studiemi s podobnym zamérenim

Po absolvovani desetitydenni intervence zaméfené na trupovou stabilizaci
experimentalni skupinou bylo provedeno vystupni méieni u obou skupin. Opét byla testovana

odhodova rychlost i trupova stabilizace.

V piipadé testovani odhodové rychlosti u experimentalni skupiny doslo k primérnému
zlepseni mezi jednotlivymi meéfenimi o 5,76 km/h, v procentech primémné zlepSeni
ptedstavovalo 8,9 %. U kontrolni skupiny, také doSlo k mirnému zlepSeni mezi jednotlivymi

méfenimi, a to konkrétné o 1 km/h, co predstavuje primérné zlepsSeni o 2 %.

Pii porovnani skupin byly jiz na zac¢atku patrné znatelné rozdily mezi experimentalni
a kontrolni skupinou, pficemz tyto rozdily byly ve prospéch experimentalni skupiny.
Ve vystupnim testovani se tyto rozdily jest€¢ vic prohloubily a experimentdlni skupina
dosahovala vyrazné lepSich vykond. Rozdily mezi skupinami ve vSech testovanych

odhodovych pozicich dosahovaly hladiny statistické vyznamnosti p < 0,05.

V ptipad¢ testovani trupové stabilizace subjektivné hodnocenymi testy,
u experimentalni skupiny doslo po intervenci ke zlepseni priméru udélenych znamek
dle sestavené¢ hodnotici $kaly. U kontrolni skupiny nedoslo ke zhorSeni, po ptipadé doslo

k mirnému vylepseni priméru udélenych znamek.

Poslednim testem bylo testovani trupové stabilizace podle McGillovy testovaci baterie.
U experimentalni skupiny opét doSlo k vyraznému zlepSeni ve vystupnim méfent,
kdy primérné zlepSeni piedstavovalo 43,5 sekundy a hodnoty p ve vSech testovanych pozicich

dosahovaly hladiny statistické vyznamnosti. U kontrolni skupiny doslo k mirnému primérnému

59



zlepSeni, a to konkrétné o 11,2 s. U kontrolni skupiny byla dosaZena hladina statistické

vyznamnosti pouze v jednom piipadé, a to u testu lateralni vydrZze na pravé strané.

V piipade porovnani mezi skupinami v rdmeci testovani trupové stabilizace McGillovou
testovaci baterii nebyly pifi vstupnim méfeni zddné vyznamné rozdily. Po intervenci doslo
k vyraznému zlepSeni experimentalni skupiny. Rozdily mezi skupinami dosahovaly hladiny
statistické vyznamnosti p < 0,05, aZ na jednu testovaci polohu, kterou byl test vydrze extenzorli

trupu.

Z vysledkd studie lze poznat, Ze vybrané cvi¢eni mélo u probandi experimentalni
skupiny efekt na zlepSeni trupoveé stabilizace, a také na zlepSeni odhodové rychlosti ve vSech
testovanych pozicich. Ke zlepSeni doslo i u kontrolni skupiny, to vsak bylo oproti
experimentalni skupin€ jen minimalni. Kontrolni skupina pokracovala v zavedeném tréninku,
ktery byl stejny pro obé& skupiny a neabsolvovala zddnou intervenci. Pravdépodobné je tedy
mozné zlepsSit odhodovou rychlost 1 béznou tréninkovou pfipravou atleta, ale vyrazné
pomalej§im tempem, proto by, z mého pohledu, bylo uzitecné do ptipravy zaradit funkéni

posilovani trupového svalstva, jaké bylo vyuzité napiiklad v této praci.

K podobnym vysledkiim dospél 1 Manchado et al. (2017). Ve své studii zkoumal vliv
tréninku trupové stabilizace na odhodovou rychlost u hazenkaiti. Jednalo se o desetitydenni
randomizovanou studii, kdy experimentalni skupina zatadila do svého bézného tréninku cvi¢eni
zamétené na trupovou stabilizaci. Odhodova rychlost se po intervenci zlepsila oproti kontrolni
skupiné o 4,5 %. U kontrolni skupiny doSlo k mirnému poklesu odhodové rychlosti o 0,4 %.
Mensi procentudlni zlepSeni experimentalni skupiny v ramci Manchadovy studie oproti
zlepsSeni zaznamenanému v této praci, muze byt zapfi¢inéno jinym vybérem cvikili pro posileni
trupu. Jednotlivé cviky se vice zaméfovaly na posileni jednotlivych svali trupu (leh-sedy
s vyuzitim velkého mice, rotacni leh-sedy), nez ptrepojeni a koaktivaci globalniho a lokéalniho

svalového systému.

Podobné zavéry méla také studie Saeterbakkena et al. (2011), kterd zkoumala vliv
trupové stabilizace na zlepSeni odhodové rychlosti u juniorskych hdzenkarek. Po 6 tydnech
specifického core tréninku experimentalni skupina zlepsila svou odhodovou rychlost 0 4,9 %,
zatim co u kontrolni skupiny ke zlepSeni nedoslo. V této studii byly vyuzity cvieni v zdvésném
systému, které dle Oyamu a Palmera (2023) maji potencial zlepSit odhodovou rychlost.
Pravdépodobné proto bylo v tomto ptipad¢é dosazenych lepSich vysledkt za kratsi dobu trvani

intervence nez ve studii Manchado et al. (2017).
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V dalsi studii se Dahl a van den Tillaar (2021) snaZili zjistit, zda intervence vyuZivajici
,»ling Exercise Training* zaméfend na rotacni cviceni, zlepsi stfeleckou vykonnost hazenkarek
v poli béhem soutéZni sezony. Po osmitydenni intervenci také dospéli k tomu, ze se rychlost
sttelby zvysSila u experimentalni skupiny v priméru o 3,2 %, zatimco u kontrolni skupiny,
ktera méla do tréninku zafazenu plyometricko-sprinterskou intervenci, se stfelecky vykon snizil

03 %.

Palmer et al. (2015) ve své studii zkoumal efekt dvou riznych pfistupli tréninku
proximalnich segmentt trupu a jejich vliv na odhodovou rychlost u baseballistii a softbalistek.
Prvni skupina absolvovala sedmitydenni trénink trupovych svali, ktery se sestaval z tradi¢nich
izometrickych vytrvalostnich cvic¢eni na stabilizaci trupu jako napft. plank, bo¢ni plank, extenze
trupu nebo ,,bird dog“. Druha skupina absolvovala silové-stabilizacni tréninkovy program.
Tento tréninkovy program obsahoval cviceni na stabilizaci trupu s dirazem na rotani pohyby
a odporové techniky, které se zamétovaly na proximalni segmenty a byly specifické pro hazeni.
Druhé skupina po intervenci zaznamenala 6% zlepSeni odhodové rychlosti v porovnani s prvni
skupinou. Tato studie také potvrzuje tvrzeni Oyamu a Palmera (2023), ze odporové cviceni

a vyuziti dynamickych pozic ma vetsi vliv na rychlost odhodu.

6.6 Diskuze k jednotlivym hypotézam

6.6.1 Diskuze k hypotézam 1

Hypotézy byly formulované nasledovné:

HO0:1: Po desetitydenni intervenci zaméiené na trupovou stabilizaci nedojde

u experimentalni skupiny ke zlepseni odhodové rychlosti.

HA1: Po desetitydenni intervenci zaméfené na trupovou stabilizaci dojde

u experimentalni skupiny ke zlepSeni odhodové rychlosti.

V pfipadé¢ testovani odhodové rychlosti u experimentalni skupiny doslo
po desetitydenni intervenci, kterd byla zaméfena na trupovou stabilizaci k primérnému
zlepSeni mezi jednotlivymi méfenimi o 5,76 km/h, v procentech primérné zlepSeni predstavuje
8,9 %. Byla dosazeno hladiny statistické vyznamnosti, proto zamitame HO; a pfijimame HA;,
jejiz znéni je uvedeno vyse.

K podobnym vysledkiim dospél i Manchado et al. (2017), kde se odhodova rychlost
u hazenkari zlepsila o 4,5 %. Dale také Saeterbakkena et al. (2011), kde se u hazenkarek
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po intervenci zvysila odhodova rychlost o0 4,9 %. Podobné vysledky, jak v hazené, tak softbalu
a baseballu, byly dosaZeny 1 v dalSich studiich, které jsou popsany v predesli¢ kapitole diskuze

(kapitola 6.5).

6.6.2 Diskuze k hypotézam 2

Hypotézy byly formulované nasledovné:

HO2: U experimentalni skupiny nedojde oproti skupiné kontrolni ke statisticky

vyznamnému zlepSeni odhodové rychlosti.

HA2: U experimentdlni skupiny dojde oproti skupin¢ kontrolni ke statisticky

vyznamnému zlepSeni odhodové rychlosti.

Pii testovani odhodové rychlosti u experimentdlni skupiny doslo k primérnému
zlepSeni mezi jednotlivymi méfenimi o 5,76 km/h (8,9 %). U kontrolni skupiny, také doslo
k mirnému zlepSeni mezi jednotlivymi méfenimi, a to konkrétné o 1 km/h, co pfedstavuje

pramérné zlepSeni o 2 %.

Pfi porovnani skupin byly jiz na zacatku patrné rozdily mezi experimentalni a kontrolni
skupinou. Tyto rozdily byly ve prospéch experimentalni skupiny. Ve vystupnim testovani
se tyto rozdily jesté vice prohloubily, pficemz experimentalni skupina dosahovala vyrazné
lepsich vykonti. Rozdily mezi skupinami ve vSech testovanych odhodovych pozicich
dosahovaly hladiny statistické vyznamnosti p <0,05. Proto zamitame HO; a pfijimdme HAo,

kterych znéni je uvedeno vyse.

Podobnych vysledkil dosahla i studie Dahl a van den Tillaar (2021), po intervenci
zlepsila rychlost stfelby u hazenkaiek experimentalni skupiny o 3,2 %, zatim co stfelecky vykon
kontrolni skupiny se zhorsil o 3 %. Podobné vysledky méla také studie Palmera et al. (2015),
ktery testoval baseballisty a softbalistky. Skupina, ktera absolvovala silové-stabilizacni
tréninkovy program zaznamenala 6% zlepSeni odhodové rychlosti v porovnéani s prvni
skupinou. Prvni skupina absolvovala trénink trupovych svali, ktery se sestaval z tradi¢nich
izometrickych vytrvalostnich cvi¢eni na stabilizaci trupu. Ob¢ studie jsou bliZze popsany

v predeslé kapitole diskuze (kapitola 6.5).
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6.6.3. Diskuze k hypotézam 3

Hypotézy byly formulované nasledovné:

HO03: Po desetitydennim cviceni dle vyvojové fady nedojde u experimentalni skupiny

ke zlepSeni trupové stabilizace.

HAs3: Po desetitydennim cviceni dle vyvojové fady dojde u experimentalni skupiny

ke zlepSeni trupové stabilizace.

V pfipadé testovani trupové stabilizace subjektivné hodnocenymi testy doslo
u experimentalni skupiny po intervenci ke zlepseni praiméru udelenych zndmek dle sestavené
hodnotici Skaly. Pfi testovani trupové stabilizace podle McGillovy testovaci baterie znovu doslo
u experimentalni skupiny k vyraznému zlepSeni ve vystupnim meéfeni. Primérné zlepSeni
ptedstavovalo 43,5 sekundy a hodnoty p ve vSech testovanych pozicich dosahovaly hladiny

statistické vyznamnosti. Proto zamitame HO3 a ptijimame HA3, jejiz znéni je uvedeno vyse.

Cviceni dle vyvojové fady ve své studii vyuzili i Davidek a Kobesova (2019). Zkoumali
vliv integrace stabilizacniho DNS cvic¢eni do sportovniho tréninku rychlostnich kajakafi.
V studii popisuji, ze Uroven trupové stabilizace byla vyhodnocena na zakladé DNS testd,
tedy testl dle Kolafe. Po skonceni Sestitydenni intervence se maximalni vykon na kajakaiském
trenazéru u experimentalni skupiny zvysil z 5,75 W/kg na 6,51 W/kg (13,17 %). Zda doslo

1 ke zlepSeni trupové stabilizace ve svém ¢lanku jiz nepopisuji.

6.7 Diskuze k vyuZitelnosti vysledkii ve sportu a fyzioterapii

Jako popisuje Davidek a Kobesova (2019), cvieni zaméfené na zlepSeni trupové
stabilizace se stalo celosvétoveé populdrnim a je Casto sportovciim doporucovano pii rehabilitaci
sportovnich Urazi, pfi prevenci zranéni, a také pro zlepSeni sportovniho vykonu. Silny a stabilni

trup je klicovy pro efektivni ptenos sily a pohybu.

Termin trupova stabilizace mizeme definovat jako koaktivace globalniho a lokalniho
svalstva. K dosaZeni této koaktivace je vhodné zatadit do tréninku specifické cviceni,

které podporuje funkci téchto svali a jejich koaktivaci (Atsushi et al., 2010).

Do tréninkové piipravy mladeznickych vicebojait jsou €asto fazena cviceni pro posileni
povrchovych svalii trupu a hluboké svaly byvaji opomijeny. Pfi spravné aktivaci HSS je

dle Kolafe (2007) nutné, aby nejdiive dochdzelo ke kontrakci hlubokych extenzort a nasledné,
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pfi vétsim zatiZzeni osového organu, 1 ke kontrakei povrchové uloZenych extenzort. K tomu,
aby byl tento timing umoznén, je potfebnd flekéni synergie mezi hlubokymi svaly krku, branici,
bfiSnimi svaly a svaly panevniho dna. Zaroven, ne vzdy je kladen dlraz na kvalitu provedeni
jednotlivych cviceni, zejména pii vétSim poctu svéfencti. To muze vést k fixaci Spatného
pohybového stereotypu, pietéZovani globalnich stabilizatort, vytazeni lokalnich stabilizatort

a neefektivnimu zapojeni trupové stabilizace, coz muze zvysit nachylnost k zranénim.

Timto zpGsobem bych chtéla nabidnout jak atletim, tak trenérim funkéni alternativu
posilovani trupu, kterou by néasledné mohli zatadit do své ptipravy. Dle vysledki této prace je
mozné vidét, Ze vybrana cvieni zaméfend na trupovou stabilizaci méla u mladeznickych
vicebojail vyrazny vliv na odhodovou rychlost, pficemz zavedeny trénink mél pouze mirny

efekt na Groven trupové stabilizace, ale zadny efekt na odhodovou rychlost.

Z terapeutického hlediska je dobré mit na paméti, ze zlepSeni trupové stabilizace mize
mit vliv nejen na vykon sportovce, ale také plsobi jako prevence bolesti bederni patete,
se kterou se atleti Casto potykaji. Bolesti bederni patefe jsou u vrhact bézné v disledku rychlé
rotace a hyperextenze trupu béhem hodu, coz klade velkou zat€z na pars interarticulares

a fasetové klouby bederni patete (Hutson, Speed, 2011).

Meron a Saint-Phard (2017) uvad¢ji, Zze u koulait a diskaili je vyrazné vyssi Cetnost
vyskytu osteofytli v oblasti bederni patefe neZ u vSech ostatnich atleti. Spondyloza
a spondylolistéza je zas Cast&jsi u lidi po skonceni ostépaiské kariéry nez u bézné populace.
Vsechny tyto discipliny jsou soucasti viceboje, proto je v ramci terapie vhodné ptisobit

preventivné a vénovat se zlepSeni stabilizace proximalnich segment.

64



7 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, jestli je mozZné zlepSit rychlost odhodu
u vicebojafti v mladeznickych kategoriich pomoci cvicebni jednotky zaméfené na trupovou
stabilizaci. Desetitydenni intervence, kterd byla zaméfena na trupovou stabilizaci a sestavala
sez 5 cviceni dle vyvojové fady. Intervenci absolvovala pouze experimentdlni skupina
a kontrolni skupina pokracovala v zavedeném tréninku, ktery byl pro ob¢ skupiny shodny.
Po deseti tydnech bylo provedeno vystupni méfeni u obou skupin. Opét byla testovana

odhodova rychlost i trupova stabilizace.

V ptipadé testovani odhodové rychlosti u experimentalni skupiny doslo k primérnému
zlepSeni mezi jednotlivymi meéfenimi o 5,76 km/h (8,9 %). Pii porovnani vstupnich
a vystupnich vykonii experimentalni skupiny byla dosazena hladina statistické vyznamnosti
p <0,05. U kontrolni skupiny, také doslo k mirnému zlepSeni mezi jednotlivymi méfenimi,
a to konkrétné o 1 km/h (2 %). Pfi porovnani vstupnich a vystupnich vykont kontrolni skupina

nedoséahla hladiny statistické vyznamnosti.

Pfi porovnani mezi skupinami byly jiz na zac¢atku po ndhodném rozdéleni do skupiny
patrné znatelné rozdily mezi experimentalni a kontrolni skupinou ve prospéch skupiny
experimentalni. Ve vystupnim testovani se tyto rozdily jeste vice prohloubily a experimentalni
skupina dosahovala vyrazné lepSich vykonti. Rozdily mezi skupinami ve vSech testovanych

odhodovych pozicich dosahovaly hladiny statistické vyznamnosti p < 0,05.

VedlejSim cilem této prace bylo sestaveni nestandardizované hodnotici Skaly
pro subjektivné hodnocené testy na trupovou stabilizaci a nasledné zhodnoceni tirovné trupové

stabilizace u probandi vénujicich se atletickému viceboji z klubu ASK Slavia Praha.

Pii testovani trupové stabilizace subjektivné hodnocenymi testy, u experimentalni
skupiny doslo po intervenci ke zlepSeni praiméru udélenych znamek dle sestavené hodnotici
skaly. U kontrolni skupiny nedoSlo ke zhorSeni nebo doSlo k mirnému zlepSeni praméru

udélenych znamek.

Posledni slozkou testovani bylo hodnoceni trupové stabilizace podle McGillovy
testovaci baterie. U experimentalni skupiny opét doslo k vyraznému zlepSeni ve vystupnim
méteni, kdy primérné zlepSeni predstavovalo 43,5 sekundy a hodnoty p ve vSech testovanych

pozicich dosahovaly hladiny statistické vyznamnosti. U kontrolni skupiny také doslo
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k mirnému primérnému zlepSeni, a to konkrétné o 11,2 s. Kontrolni skupina doséhla hladiny

statistické vyznamnosti pouze v jednom piipadé, a to u testu lateralni vydrZe na pravé strang.

Pii porovnani mezi skupinami v ramci testovani trupové stabilizace McGillovou
testovaci baterii nebyly pifi vstupnim méfeni zddné vyznamné rozdily. Po intervenci doslo
k vyraznému zlepsSeni experimentalni skupiny. Rozdily mezi skupinami dosahovaly hladiny
statistické vyznamnosti p < 0,05, az na jednu testovaci polohu, kterou byl test vydrze extenzorti

trupu, kde mezi skupinami nebyl pozorovan statisticky vyznamny rozdil.

Vsechny nulové hypotézy stanovené v ramci této prace byly zamitnuty a byly pfijaty

hypotézy alternativni.

Intervence zaméifend na trupovou stabilizaci méla u mladeznickych vicebojait z oddilu
ASK Slavia Praha vyrazny vliv na odhodovou rychlost. Zavedeny trénink mél pouze mirny

efekt na uroven trupové stabilizace ale zadny efekt na odhodovou rychlost.
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Priloha ¢.1

* UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni & seminami prace zahmugjici lidské u¢astniky

Nizev projektu: Vliv trupové stabilizace na rychlost odhodu u vicebojafi

Forma projektu: vyzkumna prace — diplomova prace

Obdobi realizace: zafi 2023 — duben 2024

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Be. Julia Hanuliakova, UK FTVS katedra fyzioterapie

Hlavni Feditel: Bc. Julia Hanuliakova, UK FTVS katedra fyzioterapie

Misto vyzkumu (pracovidté): UK FTVS - katedra fyzioterapie, ASK Slavia Praha
Vedouci price (v pfipadé studentské price): PhDr. Lenka Zakova, Ph.D.

Popis projektu: Cilem této diplomové prace bude prokazat vliv trupové stabilizace na odhodovou rychlost, JjakoZto na
Jeden z hlavnich faktorli, ktery ur¢uje vykon ve vrzich a hodech. Jedna se o studii experimentélni. Probandi budou
nihodné rozdéleni na experimentalni a kontrolni skupinu. Odhodova rychlost bude méfena pomoci sportovniho radaru
znatky Net playz. Pfi méfeni odhodové rychlosti budou vyuZity 500 g-800 g micky, podle vékové kategorie probanda.
Nasledn¢ se experimentalni skupina zicastni terapeutické intervence zaméfené na zlepieni trupové stabilizace. Na
vhodnost cviteni bude dohliZet vedouci price PhDr. Lenka Zakova, Ph.D. Po terapeutické intervenci prob&hne v¥stupni
méfeni. Ziskana data budou uchovéna a statisticky zpracovana v notebooku Fegitele v programu Microsoft Excel.
Vysledky budou pouZity k ovéfeni hypotéz. Viichni probandi budou podrobné seznameny s pritbéhem vyzkumu a pfed
zahajenim podepilou informovany souhlas. Probandi budou pokragovat v zauzivaném tréninku, trénink nebude souéasti
vyzkumu.

Charakteristika a¢astniki vyzkumu: Predpokladany pocet probandii je pfiblizné 20-30. Utastnici studie budou
¢lenove ASK Slavia Praha ze stejné tréninkové skupiny, ktefi maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zplsobilosti k pohybovym aktivitam. Probandi budou aktivni zivodnici ve viceboji (sedmiboji nebo desetiboji)

v kategoni dorostu (15 — 17 let), juniort (18 - 19 let) popfipadé v kategorii do 23 let (20 — 22 let). Do projektu nemiize
byt zatazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infek&ni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv
onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni & tirazu. Hlavni Fesitelka a
vedouci prace budou probandy vybirat do vyzkumu.

Zajisténi bezpetnosti: Viechny pouZité metody budou neinvazivni. Pribéh vyzkumu nenese vy33i rizika nez bézné
ofekdvana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Vyzkum probéhne za standardnich
bezpetnostnich podminek. Probandi budou ditkladné sezndmeny s pribéhem vyzkumu a vyzkum bude probihat v
prostiedi s adekvatnimi podminkami pro viechny probandy stejnymi. Spravnost provadénych cviki bude dohliZet Fesitel
prace po pripadé kvalifikovany a poudeny trenér.

Etické aspekty v¥zkumu: Jiz pred vice nez dvaceti lety nékolik autor( pfislo s tim, Ze stabilita trupu je zasadni pro
sportovni vykon a prevenci zranéni (napf. Hodges and Richardson). Od té doby se cvi¢eni zaméfena na trupovou
stabilizaci stala populimimi, a jsou &asto doporutovéna pfi rehabilitaci sportovnich drazi, v prevenci zranéni a pro
zlepseni sportovaiho vikonu. Proto bych chtéla zafazenim téchto cvi€eni do tréninkového planu dopomoct probandiim
k lepdim sportovnim vykoniim a mozné prevenci zranéni.

Potencidlni stfet zajmii: Vyzkum neni provadén pro zidnou instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k Zidnému ucastnikovi vizkumu. Neexistuje zadna skute¢nost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Neméim soukromy zijem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace
bude dohliZet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysled vyzkumu mou osobou. Neexistuje Zadna skuteénost,
ktera by mohla ohrozit integritu a dirvéryhodnost vyzkumu. Ziskana data nebudou porovnavana s daty Jinych klubi.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZdovana a zpracovavina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie &. 2016/679 a zikonem &. 110/2019 Sb. — 0 zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni Gdaje: yméno, pfijmeni a rok narozeni, data ziskana viie uvedenymi metodami - které budou bezpe¢né uchovany
na heslem zajiSténém poditadi v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni fesitel.




UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrmu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbit na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci ucastnikd vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovéna.
Ziskani data budou zpracovdvana, bezpetné uchovana a publikovéana v anonymni podobeé v diplomové praci, pfipadné
v odbomych €asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pripadné budou vyuzita pfi daldi vyzkumné praci
na UK FTVS.

Pofizovani videi/audio nahravek uéastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné audionahravky ani videozaznam.
Fotografie: Mohou byt pofizeny fotografie ugastniki vyzkumu, které budou, v pfipads publikovini fotografii v diplomové
praci, anonymizovany. Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaCernénim/rozmazanim obliceje ¢i &asti téla,
znakd, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpetné uchovany na heslem
zajiSténém pocitali feditele, poté budou bezprostiedné smazany, do 1 tydne po vyfotografovani. Publikovany budou pouze
anonymizované fotografie.

V maximélni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): priloZen

Povinnosti viech aéastniki v¥zkumu na strané Feditele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeureni, soukromi
a osobni data zZkoumanych subjekt, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekti
leZi vidy na Gtastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k ucasti na vyzkumu. VSichni GEastnici
v¥zkumu na strang feSitele musi brit v potaz etické, pravni a regulacni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati
v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod, zaSlu
Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

" /
V Praze dne: 28. 8. 2023 Podpis predkladatele: #a A

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt price byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ... ... //’lf‘? :#/\j .......

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projeki a neshledala rozpory s platnymi zisadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské u¢astniky.

Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise UK FTVS.

i 7,

- raziko UK FTVS © . podpis predsedkyné EK UK FTVS




Priloha €. 2
INFORMOVANY SOUHLAS k 7adosti 93/2023

Viazeny pane, Vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zakonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajli a dalSimi obecné zdvaznymi pravnimi
piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svetovym zdravotnickym
shromadzdenim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon
o zdravotnich sluzbach a podminkdach jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1
zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li
aplikovatelné), Véas zaddm o souhlas s Vasi ucasti/ ti€asti Vaseho syna/dcery ve vyzkumném
projektu na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v ramci diplomové prace
S nazvem ,,Vliv trupové stabilizace na rychlost odhodu u vicebojatt, provadéné v aredlu ASK Slavia Praha.

1. Projekt bude probihat v obdobi: zati 2023—duben 2024.
Projekt bude financovan ze zdrojt fesitele.

3. Cilem vyzkumného projektu je zjistit, zda je mozné pomoci tréningu trupové stabilizace
zlepsit odhodovou rychlost u vicebojait.

4. Vy, nebo Vas syn/dcera se bude ucastnit vstupniho testovani, které bude obsahovat testy na
trupovou stabilizaci dle Kolare, McGillovu testovaci baterii zaméfenou na svaly trupu a
meéfeni odhodové rychlosti pomoci sportovniho radaru. Vstupni testovani bude trvat
piiblizn¢ 20-30 minut. Testovani bude probihat mimo dobu tréninku, v pfedem
dohodnutém case.

Cvicebni jednotka bude obsahovat 5-6 cvikli zaméfenych na trupovou stabilizaci, které
vychazeji z vyvojové kineziologie. Cvi¢ebni jednotka bude probihat 2x tydné v aredlu ASK
Slavia Praha a bude trvat pfiblizn¢ 20 minut. Intervence bude probihat v rdmci tréninku,
probandi kontrolni skupiny budou pokracovat v zavedeném tréninku bez vyzkumni
cvicebni jednotky. Do skupin budou probandi rozdéleni ndhodnym vybérem.

Vystupni testovani bude probihat obdobné jako testovani vstupni.

5. Vy, nebo Vas syn/dcera se bude ucastnit terapeutické intervence zamétené na zlepsSeni
trupové stabilizace. Obsahem intervence bude cvic¢eni jednotka, kterd bude obsahovat 5-6
cvikii zaméfenych na trupovou stabilizaci, které vychazeji z vyvojové kineziologie.
Cvicebni jednotka bude probihat 2x tydné v aredlu ASK Slavia Praha a bude trvat ptiblizné
20 minut. Délka terapeutické intervence bude ptiblizné 10 tydnd.

6. Casové naro¢nost projektu: vstupni a vystupni testovani (pfiblizné 2030 minut), cvi¢ebni
jednotka (pfiblizné 20 minut, 2x tydné), celkova doba sledovani pfiblizné 10 tydnii.

7. VSechny pouzité metody budou neinvazivni. Pribéh vyzkumu nenese vyssi rizika nez
bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu.
Vyzkum probéhne za standardnich bezpecnostnich podminek. Spravnost provadénych
cvikll bude dohlizet feSitel prace, po piipad¢ kvalifikovany a pouceny trenér. Probandi
budou dikladné seznameni s pribéhem vyzkumu a vyzkum bude probihat v prostiedi s
adekvatnimi podminkami pro vSechny probandy stejnymi.

8. Projektu se nemohou ucastnit osoby s akutnim (zejména infekénim) onemocnénim,
zranénim pohybového apardtu ¢i jinym onemocnénim, které znemoziuje ucastnikovi
vykonavat sportovni ¢innost.

9. Vase ulast/Ulast vaseho syn/dcery v projektu je dobrovolnd a nebude finanénd
ohodnocena.

10. Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas/vaseho syna/dceru bude mozné otestovani
své odhodové rychlosti. Svoje data o odhodové rychlosti ziskate hned po métfeni. Data

v


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

budou do 1 dne anonymizovana a poté Vam nebude mozné je jiz poskytnout.

11. S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miizete seznamit na e-mailové
adrese: julia.hanuliakoval 6@gmail.com

12. Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovdvana v souladu s pravidly
vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o
zpracovani osobnich udaji. Budou ziskdvany nasledujici osobni udaje: jméno, piijmeni a
rok narozeni, data ziskand vySe uvedenymi metodami - které budou bezpe¢né uchovany na
heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, pristup k nim bude mit hlavni fesitel.
Uvédomuji si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé
¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby
jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k
identifikaci ucCastniki vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani
anonymizovana.

13. Ziskana data budou zpracovavana, bezpecn¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé
v diplomové praci, piipadn€ v odbornych €asopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, ptipadné budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

14. Potizovani videi/audio nahravek ucastnikli: Béhem vyzkumu nebudou potizovany zadné
audionahravky ani videozaznam.

15. Fotografie: Mohou byt pofizeny fotografie ucastnikii vyzkumu, které budou, v piipadé
publikovani fotografii v diplomové praci, anonymizovany. Anonymizace o0sob na
fotografiich bude provedena zacernénim/rozmazanim obliceje Ci ¢asti t€la, znaki, které by
mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpecné€ uchovany
na heslem zajisténém pocitaci fesitele, poté¢ budou bezprostfedné¢ smazany, do 1 tydne po
vyfotografovani. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.

16. 'V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Bc. Julia Hanuliakova

Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Bc. Julia Hanuliakova Podpis:.............

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovoln¢ souhlasim
s Ucasti/s iCasti mého syna/dcery ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné
a v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Potvrzuji, Ze mam/miij syn/dcera ma platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpusobilosti k pohybovym aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represt, a to pisemné Etické komisi
UK FTVS, kterd bude nasledn¢ informovat ptedkladatele projektu. Déle potvrzuji, Ze mi byl
pfedan jeden origindl vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum .......ccceeeeeeieeeiennee
Jméno a pfijmeni Gcastnika ...........ccccceeveiiiiiiniieneennnn. Podpis: .eoveviiiiiienicee,

Jméno a ptijmeni zdkonného zastupce: ........ccccceevverieeneenen. Podpis: oo


mailto:julia.hanuliakova16@gmail.com
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